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Fiziologija sporta dio je medicine sporta (grane
medicine koja obuhvacéa sve vidove sporta i tjelesnog
vjezbanja), i bavi se prouavanjem organizma i tjelesnih
funkcija vezanih uz odgovor i prilagodbu na tjelesnu
aktivnost. Da bi trener na najbolji nacin doprinio svim
vidovima vodenja i treniranja jedne nogometne mom¢adi,
mora biti upoznat sa suvremenim stru¢nim i znanstvenim
spoznajama u podrucju sportskih, ali i drugih pratecih
znanstvenih disciplina. Dobro poznavanje fizioloskih
procesa vezanih uz sportski trening i natjecanje,
omogucuje treneru ne samo kvalitetnije programiranje
trenaznog procesa i bolje rezultate, vec i bolju brigu za
zdravlje njegovih sportada. Takoder, razumijevajuci zasto
se primjenjuje odredeni pristup u vodenju i treniranju
mom¢adi, automatski etablira trenera kao struénjaka —
profesionalca, za razliku od onih koji samo tehnicki, bez
razumijevanja, rjieSavaju zadatke trenerskog posla.

Ako bi pokusSali odabrati jedan pojam koji najbolje
odreduje tjelesnu aktivnost i sport, bila bi to energija.
Ljudski pokret i tielesnu aktivnost omogucuje oslobadanje
energije u misi¢éima; specificnim trenaznim postupcima
povecavaju se energetski kapaciteti i sposobnost njihove
upotrebe i regeneracije. Kvalitetan trenazni program
zahtijeva poznavanje energetskih procesa i kapaciteta,
nacina na koji se oni troSe i obnavljaju u odredenom sportu
i tjelesnoj aktivnosti.

Postoje razliciti oblici energije:

-nuklearna -toplinska
- svjetlosna - elektricna
- kemijska -mehanicka

Prema | i ll zakonu termodinamike, koli¢ina energije u
jednom zatvorenom sustavu je konstantna i moZe prelaziti
iz jednog oblika u drugi (nema gubitka energije). lzvor
Zivota i sve energije na Zemlji potjeCe od nuklearne
energije koja nastaje nuklearnim procesima na Suncu i
kao svjetlosna energija dolazi do Zemlje. U procesu
fotosinteze svjetlosna energija se pretvara u kemijsku
energiju biljaka, koju unosimo i pohranjujemo u vlastito

tijelo (jeduci biljke, ili Zivotinje koje jedu biljke). Kemijska se
energija iz hranjivih tvari u nadem tijelu djelovanjem misi¢a
pretvara u mehanicku i toplinsku energiju, te u elektricnu
energiju pri prijenosu ziv€éanih impulsa. U fiziologiji sporta,
pa tako i u fiziologiji nogometne igre, od primarnog je
interesa mehaniCka energija, koja se oslobada i
manifestira pri tjelesnoj aktivnosti, te ju je potrebno i fizicki
definirati.

Sila, jakost

Sila ili jakost je, po definiciji, djelovanje koje mijenja
jednoliko kretanje nekog tijela mase (m) po pravcu, uz
akceleraciju (a), odnosno djelovanje koje tijelo pokrece iz
stanja mirovanja:

F=m-a(N, Kp)

gdje je 1 N (Newton) sila koja masi od 1 Kg daje
akceleraciju od 1 ms? a1 Kp (kilopond), sila koja masiod 1
Kg daje ubrzanje sile teze (9.81 ms®).

Energija, rad

Energija (E) je, po definiciji, sposobnost obavljanja
rada (R), koji se definira kao svladavanje sile (F) na
odredenom putu (s). Energijairad izrazavaju se u Joulima
(J), kalorijama (cal) ili u litrama kisika (L O,):

ER=F-s (Nm=J,cal,LO,)

FizioloSka jedinica za rad i energiju je litra kisika,
buduéi da hranjive tvari, kada se oksidiraju sa jednom
litrom kisika, u organizmu oslobadaju to¢no odredenu
koli¢inu energije (tzv. kalorijski ekvivalent):

1L O, =5.05Kcal =21 KJ (ugljikohidrati)
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1L0O,=4.7 Kcal = 19.6 KJ (masti)

a kao prosjecna uzima se vrijednost od 5 Kcal za jednu litru
kisika:
1L 02 =5 Kcal = 21 KJ = kalorijski ekvivalent

lako masti za oslobadanje odredene koli€ine energije
zahtijevaju vecu koliCinu kisika od ugljikohidrata,
oksidacijom masti oslobada se znacajno viSe energije:

1 gram masti = 9 Kcal
1 gram ugljikohidrata = 4.1 Kcal

Snaga, intenzitet

Snaga (P) koristi se kao pojam da se izrazi rad (R)
obavljen ujedinici vremena (t):

P=R/t(J/s = Watt),

ili, kao produkt sile (F) i brzine (v):
P=F:(s/t)=F - v (N m/s =Watt)

Fizi¢ka jedinica za snagu je Watt (W), a kao fizioloSka
jedinica koristi se litra kisika u minuti (L O, - min™). Prema
gornjim jednadzbama, 1 L O, - min” odgovara snazi od
350W.

Bazalni metabolizam

Covjek u stanju mirovanja (za tzv. bazalni
metabolizam) potroSi oko 3.5 ml O, po kilogramu tjelesne

tezine, odnosno oko 0.25 L kisika svake minute (uz 70 Kg
tielesne tezine). Ta se vrijednost koristi kao jedinica
energetske potro$nje zarazlicite oblike tjelesne aktivnostii
naziva se metabolicka jedinica, MET (1 MET =3.5ml O, -
min”- kg"). Dakle, u jednom danu &ovjek potrosi oko 360 L
0,, odnosno oko 1600 Kcal za bazalni metabolizam, {j.
osnovne zivotne funkcije u stanju mirovanja (za rad srca,
mozga, disanja...).

Mehanicka efikasnost rada

Mehanicka efikasnost (n) definirana je kao omijer
izmedu izvrSenog mehani¢kog rada (R,) i ukupno
utroSene energije (E,,), i izraZzava se u postocima:

n=R,/E, - 100%

Kod svakog stroja, koji pretvara kemijsku energiju u
mehanicku, dio energije se gubi u obliku topline. Tako na
primjer, automobilski motori imaju efikasnost od oko 25%
(benzinski), dok kod diesel motora i do 35%. Kod ljudskih
aktivnosti, kao Sto su hodanje, tréanje i voznja bicikla,
mehanicka efikasnost iznosi oko 20 do 25% (ostatak, od
oko % kemijske energije se gubi u obliku topline).

Odgovarajuci specifi¢ni trenazni proces moze dovesti
do povecanja mehanicke efikasnosti za odredenu
aktivnost. Dugotrajni trening dovodi do fizioloSke
prilagodbe organizma na specificna optereéenja, ali i do
poboljSanja koordinacije (npr. tehnike tréanja ili specifi¢nih
dinami¢ko-motorickih stereotipa); razliciti faktori kona&no
uvjetuju manju energetsku potroSnju pri istoj specificnoj
tielesnoj aktivnosti, tj. veéu mehani¢ku efikasnost. U
nastavku ¢emo opisati izvore kemijske energije za misiéni
rad.
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Izvori energije za misiéni rad

Energija oslobodena razgradnjom hranjivih tvari ne
moze se neposredno koristiti za rad misi¢a. Osnovni i
jedini izvor energije u tjelesnim stanicama je ATP
(adenozin-trifosfat), koji se resintetizira iz svih drugih
biokemijskih izvora energije. ATP je molekula bogata
energijom, a cijepanjem na adenozindifosfat i anorganski
fosfor oslobada se oko 10 kilokalorija energije po molu
ATP-a, koju miSi¢na stanica moze koristiti za obavljanje
mehanickog rada:

ATP — > ADP + P, + energija (10 Kcal/molu ATP)

Stvaranje i razgradnja ATP-a u organizmu odvijaju se
izuzetno brzo, tako da Covjek potrosi u jednom danu preko
40 kgATP-a.

MiSicne zalihe ATP-a su vrlo ograniCene; da bi se
resintetizirao ATP i na taj nacin odrzavala konstantnom
njegova koncentracija u misiénoj stanici (oko 5 mM/kg
miSi¢a), koristi se energija iz kemijskih izvora koji
zahtijevaju prisustvo kisika (oksidacijski ili aerobni
energetski procesi) i iz kemijskih izvora koji oslobadaju
energiju bez prisustva kisika (anoksidacijski ili anaerobni
energetski procesi).

1) Anaerobni izvori energije za misi¢ni rad

Koli¢ina ATP-a u stanicama dostatna je za svega 1-2
sekunde maksimalnog rada, tj. za svega par maksimalnih
spojeve koji oslobadaju energiju za resintezu ATP-a i
miSi¢ni rad bez prisustva kisika. Dijelimo ih u dvije skupine,
Ciji ukupni kapacitet odreduje veli€¢inu anaerobnog
kapaciteta:

a) Fosfageni(alaktatni) anaerobnisustav

Uz ATP, kreatinfosfat (CP) je drugi fosfatni spoj koji
cijepanjem na kreatin (C) i anorganski fosfat (P,) oslobada
veliku koli¢inu energije, kojom se izvanredno brzo
obnavlja ATP bez utroska kisika:

Cp —===2p C + P_+ energija (10 Kcal po molu CP)
Energija + ADP + P, —» ATP

veée od koncentracije ATP-a (15-25 mM/kg misica),
dovoljne su za svega 5-10 sekundi maksimalne misi¢ne
aktivnosti (npr. sprint na 40-80 metara).

Resinteza kreatinfosfata iz P, i kreatina kod
maksimalnih optereéenja, moguca je tek u oporavku, u
prisustvu kisika. Poluvrijeme resinteze kreatinfosfata (t'%,
vrijeme potrebno za resintezu 50% potroSenog
kreatinfosfata) iznosi oko 25 sekundi:

C + P, + energija—» CP (t'2= 255s)
Kod potpunog iscrpljenja fosfagenog kapaciteta u

popunu ispraznjenih depoa kreatinfosfata.

Znacaj fosfagenog sustava u tjelesnim aktivnostima i
sportu ocCituje se pri kratkim sprintevima, startovima,
skokovima, brzim promjenama pravca kretanja, i sli¢nim
eksplozivnim aktivnostima koje traju do nekoliko sekundi.
Ovaj sustav ima mali kapacitet (ukupnu koli€inu dostupne
energije) ali najveéi energetski tempo (veliku brzinu
oslobadanja energije) koji je 4-5 puta veci od snage
aerobnog sustava, odnosno dvostruko veci od snage
laktatnog sustava. Fosfageni sustav predstavlja najbrze
dostupni izvor ATP-a za miSi¢ni rad i to stoga $to ne ovisi o
dugoj seriji kemijskih reakcija i o transportu kisika do radne
muskulature. Naime, ATP i CP pohranjeni su direktno u
kontraktiinom aparatu misi¢a. Pored toga, kreatin koji
nastaje razgradnjom kreatinfosfata, vise je alkali¢an
(luznat) od samog kreatinfosfata, te djeluje kao pufer i

2 S 90 BB SR S NG S S e L Y )



presudnog znacaja za nogometasa.

Koliki je znacaj alaktatnog anaerobnog sustava u nogometnoj igri?

S obzirom na potrebu ponavljanja kratkotrajnih, ali vrlo intenzivnih aktivnosti tipa kratkih sprinteva, skokova, brzih
promjena pravca kretanja i sli€nih eksplozivnih aktivnosti maksimalnog intenziteta karakteristi¢nih za nogometnu igru
(Tablica 1), moZemo zakljuciti da je veli¢ina alaktatnog anaerobnog kapaciteta i sposobnost njegova brzog obnavljanja od

Bundes | ukupna | ukupno 1- 5- 10- 20- 30- >40 | max
POZ  liga udalj. |sprinteva 5m 10m | 20m | 30m | 40m | m | udalj.
1 1.4km | 162 83 47 | 18 8 a 2 | 56m

° n 0.7km | 111 71 22 | 10 a4 3 1 | 49m

1 1.1 km | 127 70 33 | 11 6 6 3 63

v n 0.7 km 92 59 12 9 5 4 3 | 56m

I 1.8 km | 183 76 59 | 28 | 14 a 2 | 53m

N n 1.2km | 127 67 32 | 16 7 3 2 | 56m

Tablica 1. Prikaz frekvencija sprinterskih dionica prema poziciji
(O=obrana, V=vezni, N=napad) u momcadi (1. i 2. Bundes liga).

odgada pad pH i porast kiselosti koja nastaje pri
anaerobnoj glikolizi kod produzene aktivnosti.

a) Anaerobni glikoliticki (laktatni) sustav

Anaerobna glikoliza je proces djelomi¢ne anaerobne
razgradnje glikogena, odnosno glukoze (glikogen je
polimer glukoze, u kojem je obliku glukoza pohranjena u
kiseline, od lat. lacticum = mlijeCni). Taj se proces sastoji
od 12 vezanih reakcija, te se energija za resintezu ATP-a
oslobada znatno sporije (manji energetski tempo) od
fosfagenog sustava:

(CH,,Oq), —» 2C,H,0, + Energija
Energija + 3ADP + 3P, —>» 3ATP

Iz jednog mola glukoze (180 grama), anaerobnom
glikolizom resintetizira se svega 3 mola ATP-a, za razliku
od 38 molova ATP-a koliko nastaje uz kompletnu
razgradnju (do CO2 i H20) iste koli¢ine glikogena
aerobnim metabolizmom. Anaerobna glikoliza dovodi do
akumulacije mlije€ne kiseline (laktata) u misi¢u i pada pH
(povecanja kiselosti). Pri koncentraciji laktata vec¢oj od 2-5

inhibicije miSicne kontrakcije.

Pri radu visokog intenziteta, brza akceleracija
procesa anaerobne glikolize je pracena jednako brzom
akumulacijom mlijeCne kiseline u radnoj muskulaturi,
odakle difundira u okolna tkiva i krv. Stoga i koncentracija
mlijeCne kiseline u krvi moze ukazati na metabolicki put,
odnosno energetski sustav koji se pretezno koristi u toku
aktivnosti; ukoliko je ona visoka, energija za misi¢ni rad
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dobivena je pretezno u procesu anaerobne glikolize; ako
je koncentracija niska, znaci da predominira aerobni
metabolizam. Stvaranje ATP-a anaerobnom glikolizom
ograni¢eno je i zalihama misi¢nog glikogena (15-25
grama/kg misi¢a), te puferskom sposobnoscu tjelesnih
tekucina (puferi= spojevi koji neutraliziraju kiseline).

ANAEROBNI
GLIKOLITICKI
KAPACITET

Slika 1. Odnos kapaciteta fosfagenog i glikolitickog
anaerobnog sustava

Da bi kemijski procesi anaerobne glikolize postigli
maksimalnu brzinu potrebno je svega nekoliko sekundi.
lako je snaga glikolitickog sustava zna¢ajno manja od
fosfagenog, ukupni je kapacitet dvostruko do trostruko
veéi (Slika 1). Da bi se potroSio ukupni anaerobni
glikolitiCki kapacitet potrebna je maksimalna tjelesna
aktivnost u trajanju od oko 40-60 sekundi. Stoga se znacaj
anaerobnog glikolitickog sustava o ituje pri tjelesnim i
sportskim aktivnostima trajanja od nekoliko sekundido 1-2
minute (npr. produzZeni sprint, tréanje na 400m), ali i pri
intervalnim aktivnhostima duzeg trajanja. S energetske
tocke gledista, moZemo reé¢i da kapacitet anaerobnog
glikolitiCkog sustava odreduje tzv. brzinsku izdrZljivost.

Razgradnja akumulirane mlijeCne kiseline kao i
obnova potroSenih depoa glikogena nakon maksimalnih

optereéenja znatno je sporija od oporavka fosfagenog
sustava, i takoder je moguca tek u oporavku, u prisustvu
kisika. Poluvrijeme oporavka anaerobnog glikolitickog
sustava (t'2) iznosi oko 15-30 minuta. Kod potpunog
iscrpljenja glikolitickog kapaciteta, potrebno je dakle visSe
sati za potpun oporavak sustava i resintezu glikogena.
Najveéi dio mlijeCne kiseline nastale anaerobnom
glikolizom, u toku oporavka, nakon konverzije u piruviénu
kiselinu, oksidira se i razgraduje do CO, i O, u tzv.
Krebsovom ciklusu i respiratornom lancu (lancu kemijskih
reakcija, pretezno u sporim oksidativnim vlaknima). Maniji
dio mlijeCne Kkiseline se konvertira u glikogen ili
bjelancevine, a tek neznatni dio se izlu¢i putem mokrace ili
znoja. Brzinu razgradnje mlijeCne kiseline odreduje
oksidativni potencijal radne muskulature (broj
mitohondrija, koncentracija oksidativnih enzima), ali i
susjednih neaktivnih vlakana, gdje se, nakon difuzije i
aktivnog transporta, takoder metabolizira jedan dio
akumulirane mlijeCne kiseline. Brzinu razgradnje i
odstranjivanje laktata iz miSi¢a i krvotoka ograni¢ava i
prokrvljenostigustoc¢a kapilarne mreze.

Za sve nabrojene faktore, od znacaja za anaerobni
glikoliticki kapacitet, postoji moguénost adaptacije ukoliko
se primjenjuju adekvatni podrazaji, odnosno specificna
trenazna optereéenja. Vidimo da je veli€ina glikolitickog
anaerobnog kapaciteta i njegova obnova dijelom vezana i
na strukturalne znacajke koje se razvijaju tipicno aerobnim
aktivnostima (broj mitohondrija, perfuzija i kapilarizacija
misSi¢nog tkiva, oksidativni enzimi, itd.), Sto je od
prakticnog znacaja u sportu zbog mogucnosti
kombiniranja aerobnih i anaerobnih opterec¢enja u
trenaznom procesu.

Anaerobni je kapacitet, za razliku od aerobnog, upola
nizi u djece pretpubertetskog uzrasta nego u odraslih, i
iznosi u 11-12 godi$njih dje¢aka oko 35 ml O2/kg tjelesne
tezine. Niza je i maksimalna koncentracija laktata u krvi
(6.7 mM/L u 6. godini, 9.4 mM/L u 11. godini, >10 mM/L u
odraslih), dok je koncentracija fosfagena (ATP i CP)istau
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djece kao i u odraslih. Niza razina fosfofruktokinaze (PFK),
enzima glikoliti¢kog lanca, moZe objasniti zasto u djece
aerobni metabolizam ima prioritet nad anaerobnim.

za aktivnosti duljeg trajanja pozeljno uzimanje dodatnih
koli¢ina ugljikohidrata u toku same aktivnosti radi
nadoknade ispraznjenih zalihai odgode umora (Slika 2).

Koliki je znacaj laktatnog anaerobnog sustava u
nogometnojigri?

Frekvencija sprinterskih dionica u toku igre (i
drugih kratkotrajnih eksplozivnih aktivnosti) opada s
duzinom dionice (trajanjem aktivnosti), no ipak
znacajan je broj produzenih sprinteva (preko 30m, paii
preko 40m, Tablica 1), koji uklju€uju i znacajniju
aktivaciju anaerobnog glikoliticCkog sustava. Takoder,
nisu rijetke faze u igri s veéom frekvencijom alaktatnih
dionica, koje (zbog kratkih vremena oporavka izmedu
njih) znacajnije aktiviraju i laktatni sustav. Stoga
mozemo zakljugciti da je veli¢ina laktatnog anaerobnog
kapaciteta i sposobnost njegova obnavljanja
znacajna za nogometasa.

2) Aerobni izvori energije za misi¢ni rad

Aerobni metabolizam, tj. oksidacija ugljikohidrata i
masti (iznimno i bjelanCevina) daje energiju za dugotrajnu
tielesnu aktivhost niskog ili srednjeg intenziteta.
Transportni sustav za kisik (sr¢anozilni i diSni sustav)
osigurava dovoljnu koli¢inu kisika, te u lancu oksidativnih
procesa (tzv. Krebsov ciklus i oksidativna fosforilacija)
unutar mitohondrija (stani¢nih organela u kojima se
odvijaju oksidacijski procesi) od jednog mola glukoze
nastaje 38 molova ATP-a:

CH,O0,+6 O, —>» 6 CO, + 6 H,O + Energija
Energija + 38 ADP + 38 P, ———>» 38 ATP

su za oko 60 do 90 minuta maksimalne aerobne aktivnosti
(priblizno vrijeme jedne nogometne utakmice!). Stoga je

]

=
3=

Udio CHO u energetskoj potrosniji

Intenzitet = 80% VOmax

jetreni glikogen

dodatna suplementacija CHO

Misicni glikogen

1 2 3 t (sati)

Slika 2. Udio ugljikohidrata (CHQO) u ukupnoj energetskoj
potro$nji pri dugotrajnoj aktivnosti, u ovisnosti o trajanju
rada (bez i sa dodatnom suplementacijom
ugljikohidratnim napitcima) (Mar$ic i sur., 2008).

Vidljivo je da se bez dodatne nadoknade
prazne. U tom slu€aju raste udio masti kao izvora energije,
§to za posljedicu ima pad intenziteta (oksidacija masti daje
manje energije za misicni rad po litri kisika). Za popunu
glikogenskih depoa, preporu¢a se da obrok prije
utakmice/natjecanja, koje traje dulje od jednog sata, sadrzi
oko 3 grama ugljikohidrata po kilogramu tjelesne mase.

Kod aerobne razgradnje masti, dolazi do oksidacije
masnih kiselina u procesu tzv. -oksidacije, i potom u
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Krebsovom ciklusu. Masti mogu pohraniti zna¢ajno
vecu koli¢inu energije od ugljikohidrata (9 Kcal : 4

Kcal po gramu tezine), ali za istu koli€inu

oslobodene energije trebaju oko 12% viSe kisika
(oko 4 litre po molu ATP-a, za razliku od
ugljikohidrata koji trebaju oko 3.5 L / molu o
stvorenog ATP-a), odnosno pri istoj potroSniji kisika

daju oko 12% manje energije. Za razliku od
ugljikohidrata, tjelesne zalihe masti su gotovo
neograni¢ene (oko 16% tjelesne tezine kod | V
muSkaraca i 24% kod zena; 10-12% u
profesionalnih nogometa8a). Relativni udio masti

kao izvor energije najveci je u mirovanju, i opada s
povecanjem intenziteta tjelesne aktivnosti. N
Apsolutni udio masti kao izvor energije (izrazen u

poz. Bl::;ies hod jog :;::j: sprint u:::l';.a
1 3.2km | 20 km |14km |[1.4km | 8.4 km
]| 4.2km | 1.7 km | 0.7km |0.5km | 7.6 km
| 26km | 52km |(1.8km |[1.1km | 10.9 km
] 34km | 3.3 km |1.0km |0,6 km | 9.0 km
1 34km | 20 km |1.6km |[1.8 km | 9.8 km
1 40km | 14km |1.0km |0.9km | 7.6 km

gramima/minuti), medutim, raste s povecanjem
optereéenja, i postize maksimalnu vrijednost pri
intenzitetu od priblizno 60-70% VO2max (Slika 3). Pri
intenzitetu od preko 85% VO2max (priblizni intenzitet pri
anaerobnom pragu), udio masti kao izvor energije za
misi¢nirad je zanemariv.

Potro$nja masti u mirovanju ~8 gr/h

Maksimalna potroSnja masti ~50 gr/h
(za osobu prosjecnog aerobnog kapaciteta i tezine)

_| I I

% V02
70 8 to VOZmax

Slika 3. PotroSnja masti u odnosu na intenzitet rada.

Tablica 2. Prikaz prijedene udaljenosti dionica prema
intenzitetu i poziciji (O=obrana, V=vezni, N=napad) u
mom¢éadi (1. i 2. Bundesliga).

lako i bjelan¢evine mogu biti izvor ATP-a (energije za
misi¢ni rad), u tome imaju zanemarivu ulogu u stanju
mirovanja kao i pri tjelesnoj aktivnosti. Izuzetak su
posebna stanja gladovanja, nedostatka ugljikohidrata,
kao i izuzetnih produzenih napora (npr. viSednevne utrke)
kada i razgradnja bjelanCevina moze postati znacajan
izvor energije za misi¢énirad.

Aerobno oslobadanje energije za misiéni rad, dakle,
sporije je od anaerobnih izvora, ali je znatno ekonomicnije
od anaerobne glikolize, a i konaéni produkti razgradnje
(voda i uglji¢ni dioksid) ne remete znacajno pH vrijednost
(nema porasta kiselosti) i homeostazu organizma. Ipak,
odredena koli¢ina mlijeéne kiseline u krvi prisutna je i u
stanju mirovanja (oko 1TmM/L, pretezno zbog glikolize u
eritrocitima i bubrezima, koji stvaraju mlije€nu kiselinu i u
prisustvu kisika), ali i pri aerobnim aktivnostima nizeg do
srednjeg intenziteta (do 3-5 mM/L), jer odredena misi¢na
vlakna rade anaerobno i produciraju mlije€nu kiselinu koja
se istodobno razgraduje i oksidira u drugim miSi¢nim
vlaknima (postoji ravnoteza izmedu stvaranja i razgradnje
mlijeCne kiseline).
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Koliki je zna¢aj aerobnog sustava u nogometnoj igri?

Ukupni udio dionica s visokim aerobnim
intenzitetom (tempo tr€anje), veéi je (vezni igra€i) ili
podjednak (obrana, napad) udjelu sprinterskih
dionica (Tablica 2). Visok aerobni kapacitet
omogucuje a) veci ukupni radijus kretanja u igri, b)
sporije troSenje anaerobnih zaliha energije za misiéni
rad (odgadanje umora), c) brzi oporavak izmedu
dionica visokog intenziteta, i opéenito brzi oporavak
od trenaznih i natjecateljskih optereéenja. Stoga
mozemo zakljuciti da je veli¢ina aerobnog kapaciteta
znacajnazanogometase, posebno za vezne igrace.

Slika 4. Prikaz odnosa izvr§ena rada maksimalnim
intenzitetom, iskazanog pretréanim metrima i vremena
iscrpljenja (za vrijeme <100 s). Ukupno istréana
udaljenost (ukupni rad) zbroj je alaktatne, laktatne i
aerobne komponente (Marsic¢ i sur., 2008).

maksimalno mogudi izvrSeni rad (izrazen pretréanom
udaljenosti) u ovisnosti o vremenu iscrpljenja pri tréanju
maksimalnim intenzitetom (za vrijeme do 100 s) i udio
alaktatne, laktatne i aerobne komponente. Moze se uociti
da je potrebna priblizno 1 minuta rada maksimalnim
intenzitetom da aerobno oslobadanje energije za miSiéni
rad gotovo dostigne svoj maksimum (VO2max).
Istodobno, taj je period dovoljan, pri radu maksimalnog
intenziteta, za iscrpljenje ukupnog anaerobnoga
kapaciteta. Takoder, pri maksimalnom opterecenju
trajanja kraceg od 70-80 sekundi, veci je udio anaerobnog
sustava, dok je pri maksimalnom optere¢enju duzega
trajanja dominantno aerobno oslobadanje energije za
misi¢ni rad, a anaerobni se udio smanjuje progresivno s
produZzenjem vremena rada.

Radi lakSeg razumijevanja fizioloSkih procesa u
organizmu nogometasa koji se odvijaju tijekom trenaznog
procesai natjecanja, u slijedec¢im poglavljima opisati cemo

primarne organske sustave koji sudjeluju u procesu

Ukupni rad u (m)

Aerobni rad (m)

E
o
©
o Laktatni rad (m)
0 20 40 60 80 100
Vrijeme (s)

stvaranja i oslobadanja energije za misi¢ni rad (disni,
sré¢anozilniimisicni).

Grada i mehanizam kontrakcije skeletnih
misSic¢a

utjecajem su nase volje, a osim popre¢noprugastog
misSi¢nog tkiva, sadrze zile, Zivce i vezivno tkivo.
Poprecno-prugasto misi¢no tkivo se sastoji od misi¢nih
vlakana (fibrila) od kojih svako predstavlja jednu veliku
stanicu nastalu spajanjem mnogih zasebnih stanica.
Duljina miSi¢nih vlakana iznosi od 1 mm do 30 cm, a
promjerod 10 umdo 100 ym.

Ovisno o intenzitetu i trajanju rada, u resintezi ATP-a
za miSi¢éni rad mogu sudjelovati sva tri energetska
sustava, tj. energija se oslobada mjeSovito, odnosno
anaerobno-aerobnim putem. Slika 4 prikazuje

Misi¢no vlakno gradeno je od miSi¢nih viakanaca
(miofibrila) promjera 1-2 uym koja se uglavnom protezu
cijelom duljinom miSi¢énog vlakna, a u svom uzduznom
toku su podijeljene popre¢nim Z-plo€ama na segmente,
tzv. sarkomere, duljine oko 2.5 ym (Slika 2). Unutar njih

2 S 90 BB SR S NG S S e L Y )



DESUNIZ G SO el Sl S Y 1) kD

uzduzno su smjestene niti (filamenti) gradene od nitastih
bjelan¢evina koje omogucuju kontrakciju i skracivanje
miSi¢a. Debele niti (promjera oko 100 nm) su gradene od
bjelancevine miozina, a tanje (promjera oko 5 nm) od
aktina. Misi¢éno vlakno obavija membrana, sarkolema.
Unutar mii¢nog vlakna se nalazi sarkoplazma u kojoj se
nalazi mnogo mitohondrija (stani¢ne organele u kojima se
oslobada energija u lancu oksidacijskih reakcija) i veliki
broj medusobno paralelno poredanih miofibrila.

==
|~rl1|0!|ﬂ.ﬂlil'h1mn'l

Misitno viakance,
ﬂIT {miofiaria) -
.-'I. | [ .

S —— = Z - mambrana

Misicna viakna {farila) -

Slika 2. Prikaz grade popre¢noprugastog miSica
(Schmidt-Nielsen, 1987)

Popre€na ispruganost uodljiva svjetlosnim
mikroskopom, uvjetovana je molekularnom gradom
vlakana. Razlog ispruganosti je raspored aktinskih i
miozinskih niti. Tamne pruge predstavljaju podrucja
preklapanja aktinskih i miozinskih filamenata (A_pruge), a
svijetle pruge su podru¢ja u kojima se nalaze samo
aktinske niti (I-pruge). Kod misi¢ne kontrakcije niti aktina
klize duz niti miozina, pri ¢emu se proSiruje podrucje
njihovog prekrivanja Sto uzrokuje skradivanje svake
sarkomere na 2.0 um (Slika 3).

Izmedu pojedinih miSi¢nih vlakana nalazi se rijetko
vezivno tkivo (endomysium). Misi¢na vlakna udruzuju se u
manje (primarne) snopove, a ovi u vece (sekundarne i
tercijarne) snopove, koji svi zajedno Cine misi¢. Izmedu
pojedinih snopova mi8iénih vlakana nalazi se ¢&vrsto
vezivno tkivo (perimysim internum) koje je u vezi s

vezivhom ovojnicom na povrSini miSi¢a (perimysium
externum, odnosno epimysium).

MiSi¢e krvlju opskrbljuju arterije koje prolaze kroz
vezivno tkivo i u miSiénom tkivu se granaju u kapilare, koje
dovode krv bogatu hranjivim tvarima i kisikom, a odvode
produkte metabolickih reakcija (CO,, laktate). Svako
misi¢no vlakno okruzuje u prosjeku 3.5 kapilara, a5 do 7
kod tjelesno aktivnih osoba i sportasa.

MiSi¢e podrazuju mijelinizirana ziv€ana vlakna iz
motorickih Zivaca prednjih rogova ledne mozdine (o-
motori¢kih neurona). Njihova vlakna (a-motoricki aksoni)
izlaze iz ledne mozdine i putem mjeSovitog perifernog
zivca inerviraju misi¢. Taj zivac se sastoji od viSe stotina
eferentnih motori¢kih Ziv€anih vlakana i nekoliko
aferentnih senzornih (osjetnih) ziv€anih vlakana.
Motori¢ka Ziv€ana vlakna terminalno se granaju, pa svako
ima mnogo izdanaka, tzv. zavrsnih noZica ili plo¢a, kojima
podrazuje miSi¢na vlakna. Jedna motoricka Zziv€ana
stanica i sva miSi¢na vlakna koja ona podraZzuje €ine jednu
motoricku jedinicu (Slika 4). Prilikom podrazaja
motori¢ke Ziv€ane stanice sva se misi¢na vlakna (miSi¢ne
stanice) unutar motoricke jedinice kontrahiraju istodobno.
MiSi¢na vlakna jedne motori¢ke jedinice nisu odijeljena
anatomski u posebnu skupinu, vec¢ postoji znatna
isprepletenost vlakana susjednih motorickih jedinica.

aktinski flamant Frioinaki flarmant

Slika 3. Shematski prikaz misicne kontrakcije (Alberts i
sur., 1989)
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Slika 4. Shematski prikaz motori¢ke jedinice (Basmajian
i De Luca, 1985).

Kontrakcija skeletnih miSi¢a slijedi nakon Ziv€anog
podrazaja miSicnog vlakna preko neuromuskularne
veze. Naime, ziv€ana stanica dovodi signal iz srediSnjeg
Zivéanog sustava do neuromuskularne veze, koja se
nalazi u pravilu na sredi$njem dijelu misi¢nog vlakna kako
bi se depolarizacija sarkoleme uzrokovana podraZzajem
ravhomjerno Sirila u oba smjera. Podrazaj putuje
motori¢kim Zivcem brzinom i do 100 m/s. Kada podrazaj
stigne do zavrSetka ziv€anog vlakna, uzrokuje otvaranje

rubnih mjehuriCa u kojima se nalazi neurotransmiter
acetilkolin. On se oslobodi u prostor izmedu ziv€ane i
miSi¢ne stanice (sinapticka pukotina). Acetilkolin svojim
vezanjem na receptore miSiéne stanice uzrokuje
depolarizaciju membrane miSi¢nog vlakna. Brzina kojom
se depolarizacija Siri uzduz misi¢énog vlakna naziva se
brzina provodljivosti miSi¢nog vlakna i iznosiod 2 do 6 m/s.
Zivéani podrazaj uzrokuje interakciju izmedu molekule
aktina i miozina koja dovodi do kontrakcije miSi¢nog
vlakna. Zbog uzduZnog klizanja aktinskih i miozinskih niti
dolazi do skracivanja sarkomere, proces koji se ponavlja
tako dugo dok na raspolaganiju stoji dovoljna koli¢ina ATP-
a. Nagli nedostatak ATP-a dovodi do onemogucavanja
odvajanja miozinskih od aktinskih niti (npr. kod mrtvacke
ukocenosti).

Po prestanku djelovanja Ziv€anog impulsa dolazi do
relaksacije miSi¢cnog vlakna, pa sarkomera poprima
prijasnju duzinu. Membranski potencijal miSi¢ne stanice u
mirovanju iznosi oko 90 mV, a prag kod kojeg se misi¢no
vlakno podrazi iznosi oko-50 mV. To znali da se
membranski potencijal mora promijeniti za 40 mV (prag
podrazljivosti) da bi u miSicnom vlaknu zapoceo proces
kontrakcije. Hoce li se dosti¢i prag podraZljivosti ovisi o
zbroju ulaznih ekscitacijskih i inhibicijskih signala koji
dolaze do motoricke Ziv€ane stanice. Signali u motori¢ku
ziv€anu stanicu dolaze putem: 1) ziv€anih puteva u
mozgu, 2) Ziv€anih puteva u lednoj mozdini, 3) Zivaca koji
polaze od razli¢itih receptora (u samom misi¢u, u njegovim
agonistima, antagonistima i sinergistima te u istoj skupini
miSi¢a sa suprotne strane tijela).

Povecanje sile miSi¢ne kontrakcije postize se
povecanjem broja motori¢kih jedinica koje se istodobno
kontrahiraju (sumacija motori¢kih jedinica ili prostorna
sumacija) i pove¢anjem ucestalosti kojom se pojedine
motoricke jedinice kontrahiraju (sumacija uzastopnih
kontrakcija ili viemenska sumacija). Kad je frekvencija
podrazivanja misi¢nog vlakna ve¢a od 10 Hz, prvi miSiéni
trzaj jo§ sasvim ne zavrS$i u trenutku kad drugi vec
zapocinje. Bududéi da je misi¢ kontrahiran kad zapocinje
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Slika 5. Prikaz aktivacije misi¢nih viakana Tipovi misSi¢nih vlakana
(tipa I, lla i IIb) u ovisnosti o jakosti pokreta

Razlikujemo tri tipa miSiénih vlakana, ovisno o
njihovim biokemijskim i fizioloSkim svojstvima:

1.Spora oksidativna vlakna (SOilitip I),

2.Brza oksidativno-glikoliticka viakna (FOGili tip [I1A)

3.Brza glikolitiCka vlakna (bijela anaerobna, FGili tip
[1B)

Podjela se zasniva na brzini oslobadanja energije iz
ATP-a pri miSiénoj kontrakciji. Sva su misi¢na vlakna
unutar jedne motori¢ke jedinice istog tipa.

Spora oksidativha vlakna (tip 1) aktiviraju se
pretezno pri statiCkim i dugotrajnim aktivnostima niskog
intenziteta (Slika 5). Imaju nisku brzinu kontrakcije ali
veliku oksidativnhu sposobnost (veliki broj mitohondrija,
dobru prokrvljenost) i visoku koncentraciju mioglobina
$toim daje crvenu boju.

h vilakana
°

-

misic¢ni

%

srednja maksin&alna

misi¢na sila

drugi trzaj, posljedica je joS neSto veée skraéenje
navedenog miSica. Kod viSih frekvencija stupanj . ]
sumacije uzastopnih kontrakcija postaje sve vedi jer se Sz S desi ez 2l s s st
one javljaju sve ranije u odnosu na prethodnu fHgraveyey, 21 = 20 )

kontrakciju. Povec¢avamo li postupno frekvenciju
impulsa kojima podrazujemo miSi¢, dosec¢i ¢éemo
frekvenciju (oko 50-60 Hz) pri kojoj se uzastopne
kontrakcije stapaju pa se jedna od druge viSe ne mogu
razlikovati. Ovu pojavu pri kojoj dolazi do maksimalnog
naprezanja misi¢a nazivamo tetani¢kom kontrakcijom.

S obzirom na makroskopsku promjenu duljine
miSi¢a razlikujemo nekoliko tipova kontrakcija.
Izometricka kontrakcija dovodi do povecanja sile
kontrakcije miSi¢a bez promjene duljine. Koncentricna ;
kontrakcija nastaje kad je miSi¢éna sila ve¢a od sile lagana srednja maksimalna
otpora te se miSic¢ skracuje, a ekscentri€na kontrakcija
nastaje kad se duljina kontrahiranog misi¢a povecava.
Izokineti¢ka kontrakcija odvija se u uvjetima konstantne
kutne brzine pokreta, a moze se ostvariti na izokinetiCkom
dinamometru.

% misi¢nih vlakana
[4)]

misi¢cna sila

Slika 6. Utjecaj radne temperature na aktivaciju misi¢nih
vlakana (1, lla i IIb) pri radu razli¢itog intenziteta
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Brza oksidativno-glikoliticka vlakna (tip IlA) imaju
visoku brzinu kontrakcije i veliku oksidativnhu sposobnost,
aliiveliku glikolitiCku sposobnost.

Brza glikoliticka vlakna (FG ili tip 1IB) aktiviraju se
pri izvodenju kratkotrajnih aktivnosti visokog intenziteta i
velike brzine kontrakcije. Imaju izrazito visoku brzinu
kontrakcije, vrlo veliku fosfagenu i glikoliticku sposobnost,
ali nisku oksidativhu sposobnost (mali broj mitohondrija,
slabu prokrvljenost) i nisku koncentraciju mioglobina Sto
im daje bljedu boju (nazivaju se i bijela viakna).

Vazno je napomenuti da aktivacija i omjer pojedinih
drugim faktorima. Slika 6 prikazuje utjecaj zagrijavanja
(radne temprature) na udio pojedinih tipova misi¢nih
vlakana priradu razli¢itog intenziteta.

Svaki miSi¢ u tijelu sadrzi sve tipove vlakana, ali u

imaju veci udio brzih vlakana. Osim intraindividualnih
razlika (izmedu razli¢itih miSi¢a u iste osobe), postoje i
znacajne interindividualne razlike (izmedu istih misi¢a kod
razli¢itih osoba). Kod nogometasa, mozemo ocekivati da
¢e vezni igraCi u odnosu na ostale imati u prosjeku vedi
udio sporih oksidativnih vlakana i obratno, da ¢e napadadii
obrambeni igraci imati veci udio brzih glikolitickih viakana.
Postavlja se pitanje transformacije misiénih vlakana iz
jednog tipa u drugi, uslijed specificnog trenaznog procesa;
utvrdeno je da odgovarajuéi specifi¢ni trenazni proces s
vremenom moze dovesti do transformacije tipa vlakana u
prijelazu sporih u brza vlakna (Sto i uvjetuje znatnu
genetsku determiniranost brzinskih sposobnosti), dok je
preobrazba brzih vlakana u spora, nesto lak§a. Naime, uz
navedene vrste vlakana postoje i tzv. intermedijarna
miSi¢na vlakna, koja tendiraju prijelazu ili u spora ili u brza
miSi¢na vlakna, ovisno o vrsti trenaznih podrazaja. U djece
je udio intermedijarnih miSi¢nih vlakana znatno veéi nego
u odraslih (oko 13% u djece, dok u odraslih svega 2 do
3%).

DiSni sustav

Osnovna je funkcija diSnog sustava izmjena plinova
(kisika i ugljicnog dioksida) izmedu krvi i okoline. Dijelimo
ga nadio koji samo provodi (udahnuti i izdahnuti) zrak (nos
i usna Supljina, zdrijelo, grkljan, dusnik, dusnice) i dio u
kojem se doista i odvija izmjena plinova (provodni i
respiracijski dijelovi diSnog sustava, Slika 7). lzmjena
zraka izmedu pluca i okoline naziva se pluéno disanje
(pulmonarna ventilacija). Ventilacija se sastoji od dvije
faze: udisaj (inspirij) i izdisaj (ekspirij). Minutni volumen
disanja (MVD) oznacava koli¢inu zraka koju udahnemo (ili
izdahnemo) u vremenu od jedne minute, i ovisi 0 diSnoj
frekvenciji (FD), broju udisajal/izdisaja u vremenu od
jedne minute i diSnom volumenu (DV), koli€ini zraka koja
se udahne/izdahne u jednom udisaju/izdisaju:

MVD =FD - DV

U mirovanju, MVD iznosioko 4 do 15 litara (12 - 0.5L).
Pri tjelesnoj aktivnosti, usporedo sa porastom optereéenja
raste i frekvencija i dubina disanja; pri aktivnosti
maksimalnog intenziteta, MVD moze porasti i na preko
150 litara:

MVD,., = FD

max max ' DV =60 -2.5L =150 L

max

a u pojedinih sportasa i preko 200L. Pri pluénom disanju,
zbog razlike u parcijalnim tlakovima, dolazi do izmjene
(difuzije) plinova — kisika (O,) i uglji¢nog dioksida (CO,) —
izmedu pluénih alveola i pluénih kapilara. Kisik kojeg
udiSemo iz alveola prelazi u kapilare, a uglji¢ni dioksid iz
kapilara u alveole da bi se potom izdahnuo. Alveolarna
ventilacija ima dvije osnovne funkcije: a) osiguranje
adekvatne opskrbe kisikom, i b) odstranjivanje ugljicnog
dioksida iz plu¢ne kapilarne krvi. Linearni odnos plu¢ne
ventilacije i izdahnutog ugljicnog dioksida upucuje da je
pluéno disanje regulirano prvenstveno potrebom izdisanja
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ugljienog dioksida, a ne potrebom za kisikom. Znacajan
porast ventilacije pri maksimalnom opterecenju unato¢
nepromijenjenog primitka kisika ukazuje na to da plu¢na
ventilacija nije faktor koji limitira aerobni kapacitet.

Plu¢no disanje omogucéuje skupina disnih misi¢a, od
kojih su najvazniji osit (dijafragma) i medurebreni

autonomnog Ziv€anog sustava, Ciji se (tzv. resiracijski)
centri nalaze u mozgu i produzenoj mozdini.

Sportski trening dovodi do poboljSanja plu¢nih
funkcija; poznato je da trenirane osobe imaju manji minutni
volumen disanja pri istom opterecenju u odnosu na
netrenirane osobe, vecu prokrvljenost plu¢a kao i vecu
snaguiizdrzljivost diSne muskulature.

Nakon unosa u pluéni krvotok, kisik se prenosi putem
velikog krvotoka u sve tjelesne organe, pretezno vezan za

DiSni sustav -
provodna zona
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@ Primarni

bronh
Bronhalno
stablo
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krvni pigment hemoglobin (Hg), koji se nalazi u crvenim
krvnim zrncima, eritrocitima. Jedan gram hemoglobina
moze vezati 1.34 ml kisika; buduci da jedna litra krvi sadrzi
oko 150 gr hemoglobina, u jednoj litri arterijske krvi nalazi
se oko 200 ml (20 %) kisika. Koli€ina kisika koju krv moze
transportirati do miSi¢a, dakle, ovisi o koncentraciji
hemoglobina: Sto je veca kolic¢ina Hg u krvotoku, veca je
mogucénost dopreme kisika do radnih miSi¢a. Ova se
¢injenica koristi pri tzv. visinskim pripremama, ali i pri
raznim oblicima tzv. krvnog dopinga, kojima se na umjetan
nacin nastoji povecati sposobnost transportnog sustava
zakisik i aerobni kapacitet.

Nakon prijenosa putem krvotoka kisik, kao i CO, se
ponovo izmjenjuju, ovaj put izmedu (misi¢nog) tkiva i
arterijske krvi. Ovaj se proces naziva stani¢no disanje,
pri ¢emu kisik iz krvi prelazi u stanice(npr. misi¢ne), a CO,
iz tkiva prelazi u krv. Dio kisika za aerobne procese u

Alveola

Alveolama —
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Slika 8. Shematski prikaz velikog i malog krvotoka

Koncentrcija kisika u venskoj krvi koja se iz miSica
vraca u srce i potom u pluéa iznosi 15% (150 ml/L krvi) u
stanju mirovanja, odnosno 5% pri maksimalnoj tjelesnoj
aktivnosti. Razlika u koncentraciji kisika izmedu arterijske i
venske krvi naziva se arterijsko-venska razlika (a-v),, i
iznosi od 4 do 16%, ovisno o intenzitetu tjelesne aktivnosti.
Sto je visi intenzitet, to se vise kisika crpi iz arterijske krvi, .
koncentracija kisika u venskoj krvi je niza, dok se
koncentracija kisika u arterijskoj krvi ne mijenja. Uglji¢ni
dioksid u venskoj krvi takoder se prenosi pretezno vezan za
hemoglobin u eritrocitima.

Sréanozilni sustav

Srce je misSi¢na pumpa koja se sastoji od dvije klijetke
(desni i lijevi ventrikul) i dvije pretklijetke (desni i lijevi atrif),
koja omogucava cirkulaciju krvi kroz krvozilni sustav. Desni
dio srca pumpa krv u mali (pluéni) krvotok, a lijevi u veliki
(sistemski) krvotok. Smjer protoka krvi odreden je
jednosmjernim zaliscima koji se nalaze u srcu, izmedu
sr¢anih pretklijetki i klijetki. Sréani misi¢ je tzv. sincicij, {j.
sva su njegova vlakna medusobno povezana, $to
omogucava sinhronu kontrakciju vlakana.

Kontrakciju sréanog miSi¢a (miokarda) omogucéava

tzv. provodni sustav srca; impuls za
kontrakciju sr€anog misi¢a nastaje u samom
srcu, u tzv. sinu-atrijskom ¢voru u desnoj
pretklijetci (SA-¢voru). 1z SA-Evora impuls se
Siri u tzv. atrioventrikularni (AV) ¢&vor, te iz
njega u sve stanice sréanog misica. Kisikomi
hranjivim tvarima samo srce opskrbljuju tzv.
koronarne arterije.

Koli€ina krvi koju srce pumpa u vremenu
od jedne minute naziva se minutni volumen
srca (MVS) i ovisi o udarnom volumenu
(UV, koli¢ina krvi koju srce ispumpa u jednom
otkucaju) i frekvenciji srca (FS):

MVS =FS - UV

U stanju mirovanja, srce ispumpa priblizno koli¢inu krvi
koja se nalazi u cirkulaciji, tj. oko 5 litara krvi u minuti:

MVS . = 72/min - 70 ml = 5000 ml/min

mir

Pritjelesnoj aktivnosti, udarni volumen i frekvencija
srca rastu usporedno sa porastom intenziteta. Pri
maksimalnom intenzitetu, MVS naraste do 20 L/min:

MVS.,,., = 200/min - 100 ml = 20 L/min,

max

a u vrhunskih sportada u aerobnim disciplinamaido 40
L/min:

MVS, ., = 200/min - 200 ml = 40 L/min

max

Vidimo dakle, da se maksimalna frekvencija srca
sportskim treningom ne mijenja znac¢ajno, dok je udarni
volumen znacajno veci (tzv. sportsko srce). Pri istom
optereéenju, zbog veceg udarnog volumena trenirane
osobe imaju nizu frekvenciju srca od netreniranih. To je
pozitivha adaptacijska promjena, buduéi da manji broj
otkucaja znadi vecu efikasnost rada sréanog misi¢a. Tako
osoba koja smaniji frekvenciju srca u mirovanju sa 70 na 50
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otkucaja u minuti, ustedi u godini dana oko 13 milijuna
otkucaja.

Svaki sréani ciklus sastoji se od dvije faze: faze
kontrakcije (sistole) i faze relaksacije (dijastole). Stoga
razlikujemo i sistoli€ki (gornji) i dijastoli¢ki (doniji)
arterijski krvni tlak, koji se obi¢no mjere iznad
nadlakticne arterije i iznose u prosjeku 120 mm Hg
(sistoli¢ki) i 80 mm Hg (dijastoli¢ki) u mirovanju. Rad srcai
arterijski krvni tlak regulira autonomni Zziv€ani sustav;
podrazaj simpatikusa dovodi do porasta udarnog
volumena i frekvencije srca, dok parasimpatikus (preko
lutaju¢eg Zivca) dovodi do suprotnog djelovanja, tj.
snizenja frekvencije i MVS. Pri niskom optereéenju, porast
rada srca nastaje uslijed inhibicije parasimpatikusa, dok
daljnje povecanje intenziteta rada dovodi do simpaticke
stimulacije rada srca.

Pri tjelesnoj aktivnosti dolazi i do redistribucije

inaktivnim organima i kozi. Protok krvi pove¢avaju i same
naizmjeni¢ne kontrakcije i relaksacije misi¢a (tzv. misicna
pumpa) priradu.

dopremu kisika za oksidaciju hranjivih tvari. Primitak
kisika (VO,) oznacava koli¢inu kisika koja se potroSi u
vremenu od jedne minute, i ovisi 0 minuthnom volumenu
srca i arterijsko-venskoj razlici u koncentraciji kisika:

VO, =FS - UV - (a-v),

Buduci da je primitak kisika u plu¢nom disanju jednak
potros$niji kisika u stani€nom disanju (ako je tijelo u stanju
mirovanja ili pri konstantnom optereéenju sa stabilnim
stanjem), primitak kisika moZemo izraziti i slijedec¢om
jednadzbom:

VO, = MVD - AO, (I - E)

pri Eemu je MVD minutni volumen disanja korigiran STPD
faktorom, a AO,(I — E) inspiracijsko-ekspiracijska razlika u
koncentraciji kisika. Primitak kisika raste linearno sa
porastom intenziteta tjelesne aktivnosti, sve do dostizanja
maksimalnog aerobnog kapaciteta.

Aerobni kapacitet (aerobna izdrzljivost, kardio-
respiratorna izdrZljivost ili aerobni fitness) definiran je kao
sposobnost obavljanja rada kroz duZi vremenski period u
uvjetima aerobnog metabolizma. Opceprihvaceni
parametri za procjenu aerobnog kapaciteta, tj. dugotrajne
izdrzljivosti jesu: 1) maksimalni primitak kisika, VO,max,
koli¢ina kisika koju organizam moZze potroSiti u vremenu
od jedne minute, i 2) anaerobni prag, koji se odnosi na
maksimalni intenzitet pri kojem su akumulacija mlije¢ne
kiseline i njenarazgradnja u ravnotezi.

Maksimalni primitak kisika (VO,max)

Maksimalni primitak kisika definiran je kao razina
primitka kisika u minuti pri kojoj daljnje poveéanje radnog
optereéenja ne dovodi do daljnjeg povecéanja primitka
kisika. VO,max se definirai kao maksimalna koli¢ina kisika
koju organizam moze potroSiti pri intenzivnoj tjelesnoj
aktivnosti, u vremenu od jedne minute.

Maksimalni primitak kisika se izraZzava u aspolutnim
(LO, min™, litre kisika u minuti) ili relativnim vrijednostima
(ml O, min'kg”, mililitri kisika u minuti po kilogramu
tielesne tezine). Maksimalni primitak kisika ovisi o
sposobnosti diSnog i sréanozilnog sustava da dopreme
kisik iz atmosfere do misi¢nih stanica i sposobnosti radne
muskulature da iskoristi kisik u procesu oksidativhe
razgradnje hranjivih tvari. Vrijednost maksimalnog
primitka kisika moguce je izraCunati prema formuli:

VO,max = MVD,_, x AO, (I - E),,
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Slike 9 a-d. Normativne vrijednosti VO2max prema dobi i spolu (Shwartz i Reibold, 1990.)

pri ¢emu je MVD,,,, maksimalni minutni volumen disanja
korigiran STPD faktorom, a AO, (I — E),., maksimalna
inspiracijsko-ekspiracijska razlika u koncentraciji kisika.
Di&ni sustav i pluc¢a u pravilu nisu faktor koji ograni¢ava

maksimalni primitak kisika, tj aerobni kapacitet. Naime,
kod zdravih, sedentarnih kao i treniranih osoba, diSni
sustav ima veliku rezervu za vrSenje svoje osnhovne
funkcije — oksigenacije venske krviiizdisanja CO,, tako da
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Slika 10. Primitak, deficit i dug O2 pri submaksimalnom
konstantnom opterecenju.

Vo,
(Umin) o
3 -
Deficit O stabilno stanje
N
e energ.

potreba \

" VO,

| (alaktatna)
faza duga

Il faza duga

maksimalna frekvencija srca uglavnom genetski odredena

i ne mijenja se bitno pod utjecajem trenaznog procesa.
Periferni faktori, koji odreduju
sposobnost iskoriStavanja kisika u
miSi¢énim stanicama i utjeCu na
vrijednost arterijsko-venske razlike u
koncentraciji kisika, imaju tek mali
utjecaj na vrijednost VO,max.

Prosje¢ne vrijednosti VO,max
(apsolutneirelativne) u odnosu nadob i
spol, za opcu populaciju, prikazane su
na Slikama 6 a-d.

Vrijednosti relativnog
maksimalnog primitka kisika u
nogometasa kre¢u se u rasponu od 50
do 70 ml O2/kg i ovise prvenstveno o
kvaliteti lige u kojoj se igra€ takmi€i i
poziciji u momd¢adi na kojoj igra; vratari

VOo,u —»

mirovanju

imaju u prosjeku najmanji VO2max, a

-
mirovanje rad

je sva krv, koja izlazi iz plu¢nog krvotoka, gotovo 100%
oksigenirana, neovisno o veli¢ini maksimalnog minutnog
volumena disanja i protoka krvi. Vrijednost maksimalnog
primitka kisika moguce je izraziti i formulom:

VOzmax= FSmax . UVmax ) AOQ (A_V)max =
= Mvsmax ’ AOZ (A-V)max

pri ¢emu je FS, _, maksimalna frekvencija srca, UV,
maksimalni udarni volumen srca, MVS,, maksimalni
minutni volumen srca, a AO, (A-V),.. maksimalna
arterijsko-venska razlika u koncentraciji kisika u krvi.
Glavni faktor koji ograni¢ava veli€¢inu aerobnog
kapaciteta je dakle sposobnost srca da pumpa kry,
odnosno veli€ina udarnog volumena srca, buduci da je

oporavak

od igraCa u polju vezni igraci imaju u
prosjeku najveci aerobni kapacitet,
potom napadaciiobrambeniigraci.

Uz maksimalni primitak kisika koji je dobar pokazatelj
aerobne izdrzljivosti, drugi vazni faktor koji utjeCe na
rezultat jesti ekonomi€nost, tj. mehanicka efikasnost rada.
Na primjer, ako se usporeduju dva nogometada s istim
VO2max, onaj s ve¢om ekonomi¢nosScu (npr. boljom
koordinacijom i tehnikom ftr€anja) bit ce izdrzljiviji.

Deficit i dug kisika

Na pocetku odredene tjelesne aktivnosti primitak
kisika je nedovoljan za adekvatnu aerobnu resintezu ATP-
a, i ta se razlika izmedu potrebnog i stvarno utroSenog
kisika naziva "deficit kisika" (Slika 10).

Kisikov deficit nastaje zbog odredenog vremena (2 —
3 minute) potrebnog za prilago-dbu dopreme kisika radnoj
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muskulaturi putem diSnog i sréanozilnog sustava, i inercije
aerobnog metabolizma u aktivnim miSi¢nim stanicama
koja rezultira smanjenom moguéno$¢u utilizacije kisika na
pocetku rada. Razlika u energetskoj potrebi uslijed deficita
kisika na pocletku aktivnosti osigurava se anaerobnom
razgradnjom fosfagenai glikogena.

U toku oporavka nakon aktivnosti, potrosnja kisika se
ne vraca na vrijednost iz mirovanja jo$ izvjesni period,
duzina kojeg ovisi o intenzitetu prethodne aktivnosti.
Koli¢ina kisika utroSena u oporavku iznad razine u
mirovanju naziva se "dug kisika". Maksimalni dug kisika
koristi se za procjenu anaerobnog kapaciteta; on iznosi
40-70 ml O,/kg tjelesne tezine kod netreniranih osoba, a
kod vrhunskih sportada pojedinih anaerobnih disciplina i
preko 200 ml O,/kg. U toku oporavka nakon iscrpljujuce
aktivnosti, potroSnja kisika ne opada linearno, vec
eksponencijalno. U toku prve 2-3 minute oporavka
primitak kisika opada vrlo brzo, te se taj dio kisikovog duga
naziva i "faza brzog oporavka", a zatim sve sporije u drugoj
fazi, tzv. "fazi sporog oporavka".

Dio kisikovog duga u fazi brzog oporavka jo$ se
naziva i alaktatnim (fosfagenim) dijelom kisikovog duga,
buduéi da se utrodene rezerve ATP i CP u radnoj
muskulaturi vrlo brzo obnavljaju, gotovo 100% u roku od 3-
4 minute nakon optere¢enja (t'2 = 25 sekundi). Za
resintezu fosfagena neophodno je prisustvo kisika, tek se
jedan maniji dio resintetizira tzv. "zakasnjelom glikolizom"
anaerobnim putem. Faza sporog oporavka moze trajati
viSe sati i ne obuhvac¢a samo popunjavanje ispraznjenih
glikogenskih depoa u radnoj muskulaturi i jetri (laktatni dio
kisikovog duga, kompletna resinteza misi¢nog glikogena
moze trajati i preko 24 sata), ve¢ se odnosi, najveéim
dijelom, na fizioloS§ke uclinke poviSene tjelesne
temperature nakon aktivnosti (alaktatni homeostatski dug
zbog povecanja bazalnog metabolizma, respiracije,
sr€ane aktivnosti...). Takoder je utvrdeno da se resinteza
glikogena odvija razli¢itom brzinom ovisno o tipu misi¢nih
vlakana, tj. da se brze odvija u brzim glikolitickim (FG)
vlaknima nego u sporim oksidativnim vlaknima.

Laktati mmol/l

Aerobniianaerobniprag

Uz VO,max, kao osnovni parametri za procjenu
aerobnog kapaciteta koriste se jo$ i aerobni i anaerobni
prag. S porastom intenziteta tjelesne aktivnosti dostiZe se
prag pri kojem dolazi do znacajnije aktivacije anaerobne
kiseline u krvi; taj prag se javlja pri intenzitetu od oko 40-
60% VO,max i koncentraciji mlije€ne kiseline u krvi od oko
1.5-2 mmolal/L, i naziva se aerobni ili laktatni prag. Pri
vecem intenzitetu rada jo$ uvijek je moguce postizanje
stabilnog stanja VO, i mlije¢ne kiseline u krvi, tj. ravnoteze
izmedu procesa akumulacije mlijeCne kiseline i njene
razgradnje, ali samo do intenziteta koji odgovara tzv.
maksimalnom laktatnom stabilnom stanju (MLSS, Slika 11)

Slika 14. Mjerenje maksimalnog laktatnog stabilnog stanja
(MLSS), 5 stupnjeva opterecenja (kontinuirano trcanje) s
odredivanjem koncentracije mlijecne kiseline u krvi i sréane
frekvencije (FS) svakih 2000 m. MLSS odgovara brzini trcanja
od 4.2 m/s (~15 km/h, u razini vrhunskih veznih igraca) i FS od
172 o/min, {j. najviSem opterecenju pri kojem koncentracija
laktata postize stabilno stanje.
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ili anaerobnom pragu. U svrhu mjerenja MLSS-a provode
se viSekratni stupnjevi opterecenja pri konstantnoj brzini
tr€anja tako da se obuhvati odredeni raspon intenziteta u
kojem se oCekuje prijelaz izmedu opterecenja sa stabilnim
stanjem i optere¢enja s kontinuiranim porastom laktata,
bez pojave stabilnog stanja. Pojedino konstantno
optereéenje traje minimalno 20, a naj¢esSce 30 ili viSe
minuta. U pocetnoj fazi svakog stupnja optereéenja dolazi
do porasta laktata u krvi, da bi ovisno o tomu je li zadano
optereéenje ispod, na ili iznad razine stabilnog stanja,
krivulja nastavila s opadanjem ili zadrzavanjem
postignutog trenda ili konstantnim povecanjem (Slika 14).
Kriterij koji odreduje stabilno stanje od 10. minute do kraja
optereéenja pri odredenoj brzini tréanja jest porast u
koncentraciji laktata manji od 0.2-0.5 mmola. Direktno
mjerenje MLSS, iako najvaljanija, kriterijska metoda za
odredivanje anaerobnog praga, zbog ukupne duZine
trajanja testa neprakti¢no je te se ne koristi u praksi.

Anaerobni prag se dostiZe pri intenzitetu od oko 80-
90% VO,max (u nesportasa 65 - 70% VO,max, a u
treniranih ¢ak i do 95% VO,max, ovisno o trenaznom
ciklusu - pripremnom, prednatjecateljskom ili natjecatelj-
skom, u kojem je izvrSeno mijerenje), uz koncentraciju
mlije¢ne kiseline u krvi od oko 3-5 mmola/L. Osnovni
parametar, kada govorimo o anaerobnom pragu
procijenjenom temeljem laboratorijskog mjerenja na
pokretnoj traci, je brzina tr€anja pri pragu. Brzina tréanja
pri anaerobnom pragu izravno je proporcionalna sa
maksimalnim primitkom kisika, i u vrhunskih nogometasa
iznosi oko 13-16 km/h (ovisno o poziciji u mom¢adi), a u
vrhunskih maratonaca i preko 20 km/h. To je brzina tréanja
koju sportas moze kontinuirano odrzavati preko 30 minuta,
krvi.

Pri vrlo teSkoj tjelesnoj aktivnosti, s optere¢enjem
iznad anaerobnog praga, nedostatna doprema kisika u
koncentracije mlije¢ne kiseline u misi¢ima i potom u krvi,
uz posljedi¢ni pad pH i metaboli¢ku acidozu (zakiseljenje)
koja dovodi do hiperventilacije, a ukoliko se aktivnost

nastavi, i do inhibicije glikolize i miSi¢éne kontrakcije, i brzog
iscrpljenja. Aerobni i anaerobni prag se odreduju temeljem
laboratorijskog ili terenskog mjerenja ventilacijskih i
metaboli¢kih parametara istovremeno sa mjerenjem
VO2max (ventilacijski prag) ili mjerenjem koncentracije
laktata u krvi (laktatni anaerobni prag).

Anaerobni laktatni prag se najceS¢e definira
intenzitetom aktivnosti pri koncentraciji mlije&ne kiseline u
krvi od 4 mmol/l, mada se u sportskoj literaturi spominju
vrijednosti u rasponu od 3.0 do ¢ak 6.8 mmol/l, te je za
potrebe kontrole razine treniranosti vrhunskih sportasa
potrebno odrediti individualnu vrijednost laktatnog praga.
Laktatni pragovi najCeS¢e se odreduju mjerenjem
koncentracije mlijeCne kiseline u arterijskoj krvi, pri
progresivnom diskontinuiranom testu tréanja na terenuiili u
laboratoriju na pokretnom sagu (ekstrapolacijom praga iz
laktatnih krivulja) (Slika 12).

Tipi¢ne laktatne krivulje
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Slika 12. Prikaz rezultata mjerenja koncentracije laktata u
kapilarnoj krvi 3 igraca pri progresivhom diskontinuiranom
testu tréanja na pokretnom sagu (za ekstrapolaciju praga iz
laktatnih krivulja). S porastom praga (uslijed porasta aerobnog
kapaciteta i/ili trkacke efikasnosti) laktatna krivulja se pomice u
desno, dok se s porastom brzinske izdrZljivosti biljeZi porast
vrijednosti maksimalne koncentracije mlijecne kiseline u Krvi.

G 2 O | RISy 193 Riog



Za mijerenje koncentracije mlije€ne kiseline u krvi
uzimaju se mikrouzorci kapilarne krvi nakon svakog
stupnja optere¢enja (obi¢no 5-6 8 stupnjeva u trajanju od
3-5 minuta) ubodom iz uSne resice ili iz jagodice prsta.
Prednost laktathne metode odredivanja praga jest
jednostavnost, niska cijena mjerne aparature i moguc¢nost
istovremenog testiranja viSe ispitanika; moderni
laktatomjeri malih su dimenzija i daju rezultat analize u
vremenu kra¢em od jedne minute. Zbog potrebe uzimanja
uzorka krvi, medutim, metoda je invazivna, a nedostatak
predstavlja i slabija korelacija izmedu koncentracije
mlije¢ne kiseline u krvi i koncentracije mlije¢ne kiseline u
radnoj muskulaturi. Naime, difuzija mlije¢ne kiseline iz
misic¢a u krv relativno je spor proces i potrebno je ponekad i
viSe od 5 minuta da se koncentracija mlije¢ne kiseline u
tkivima izjednaci s koncentracijom u krvi. Istovremeno,
promijenljivi dio stvorene mlije€ne kiseline niti ne dospijeva
pretezno u neaktivnim miSiénim vlaknima. Takoder,
individualne vrijednosti koncentracije laktata u krvi pri
aerobnom i anaerobnom pragu mogu se znatno razlikovati
od standardnih vrijednosti od 2 i 4 mmola/l koje se koriste
za odredivanje intenziteta pri aerobnom i anaerobnom
pragu. Individualni laktatni anaerobni prag je kod
vrhunskih veznih igra¢a obi¢no pri nizim vrijednostima
laktata (3-4 mmol/l), a u nekim slu¢ajevima i manje.
Moguce su, iako rjede, i veée vrijednosti koncentracije
laktata pri anaerobnom pragu (5-6 mmol/l). Upravo ta
Cinjenica predstavlja opasnost da se pri koriStenju
koncentracije laktata od 4 mmol/l kao vrijednosti
anaerobnog laktatnog praga ne postave previsoke ili
preniske vrijednosti optere¢enja u treningu, Cime se
sportaSa moze dovesti u stanje slabije treniranosti ili
pretreniranosti.

Mjerenje ventilacijskog aerobnog i anaerobnog
praga znatno je pojednostavljeno od kada se za mjerenje
ventilacijskih pragova i VO,,, koriste otvoreni
automatizirani i kompjutorizirani sustavi koji omogucavaju
kontinuirano ('breath-by-breath’) prikupljanje, analizu,
trenutacni graficki prikaz, pohranu i tiskanje mjerenih

ventilacijskih i metaboli¢kih parametara. Pri mjerenju,
ispitanici diSu u respiracijsku masku spojenu na turbinu s
optoelektricnim Citatem protoka zraka. Za mjerenje
koncentracije plinova u izdahnutom i udahnutom zraku
koriste se precizni i brzi analizatori (infracrveni za CO, i
paramagnetski ili cirkonijski za O,).

Pragovi se odreduju na temelju pracenja promjena
odnosa primitka kisika (VO,) i izdatog uglji€nog dioksida
(VCO,), i drugih ventilacijskih parametara (Slika 16). lako
zahtijeva znatno skuplju aparaturu i struéno osoblje za
provedbu i analizu rezultata mjerenja, ventilacijska
metoda je neinvazivna, pouzdana i daje znatno viSe
informacija o funkcionalnim sposobnostima ispitanika od
laktatne krivulje. U istom se testu, uz aerobni i anaerobni
prag obiéno mijeri i maksimalni primitak kisika (VO2max
test). Dodatni znadaj mjerenja anaerobnog praga u
odnosu na maksimalni primitak kisika je u tomu da sporta$,
nakon $to postigne limit u poboljSanju VO2mayx, i dalje
moze poboljSavati aerobnu izdrZljivost na raéun drugih
parametara, izmedu ostalog i poboljSanja anaerobnog
praga.

Anaerobni prag izrazava se brzinom tréanja (pokretna
traka - km/h, tempo po kmisl.), snagom (bicikl ergometar —
Watt, kpm/min ili km/h; veslacki ergometar - Watt, ili tempo
prolaza na 500 m) a moze se izraziti i kao vrijednost u %
dostignute vrijednosti maksimalnog primitka kisika
(%VO0O,,.,) ili kao vrijednost u % maksimalne dostignute
brzine u testu (%V,,,,)- lako ventilacijski i laktatni anaerobni
prag visoko koreliraju, ne moraju biti pri identi€nom
opterecenju, o Cemu treba voditi raCuna kada se
usporeduju rezultati obiju metoda. Prednost ventilacijske
metode utvrdivanja anaerobnog praga leZi prije svega u
njenoj neinvazivnosti, visokoj pouzdanosti, ako se provodi
uvijek u istim uvjetima, i prakti¢nosti jer ne zahtijeva
obvezno maksimalno optereéenje te vecoj primjerenosti
protokola mjerenja ispitaniku jer ne zahtijeva prekide kao
kod mjerenja laktata. Nedostaci ove metode jesu:
primjena respiracijske maske koja ispitaniku mozZe u
manjoj mjeri ometati disanje, otezana procjena praga zbog
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Suma mijerenja uslijed utjecaja tehnike disanja (dubine i
frekvencije disanja) na ventilacijske parametre prema
kojima se odreduje prag i relativno skupa laboratorijska
oprema.

Prednost laktatne metode za dijagnostiku
anaerobnog praga je u tomu S$to omogucava i uvid u
promjene u svim trenaznim zonama, prema kretanju
laktatne krivulje od ekstenzivne aerobne do zone brzinske
izdrzljivosti. Pracenje ponaSanja krivulje laktata i njeno

pomicanje prema desno ili lijevo, u razli¢itim

4500 - - 55 zonama opterecenja, daju treneru informaciju
u kojoj mjeri i na koji nacin se adaptirao
4000 - y=24-4108 | organvizgm sportgéa na ra_zliéi'tev v_r_stet
: podrazaja (aerobni, anaerobni, mjeSoviti) i
3500 - umijereno opt. | teskoopt. tako mu omogucéava pravodobnu korekciju
s e nico R i s eaaney I S PR + 45 . o .
trenaznog plana. Potrebno je imati na umu da
3000 - . [wiotesko opt. kao posljedica anaerobnog treninga moze
E | - do¢i do pobolj$anja anaerobnih sposobnosti,
3 2500 H g uz istodobno pomicanje laktatne krivulje
= . < T ulijevo (povecéanja koncentracije laktata pri
S 2000 1 v odredenom optereéenju). Medutim, brojna
N y=078x+122 3 T 30 istraZivanja pokazala su da treba biti oprezan
1500 - X R =0,99 H H .. . . s
) i ol pri interpretaciji laktatne krivulje buduci da na
— . P L 25 nju mogu utjecati razliciti faktori te na taj nacin
e dovesti do pogresnih zaklju¢aka i negativnih
J i + 20 reperkusija na sam trenazni proces. S time u
500 &t - VOTnax vegi navone se sliededi faktorir:)
0 ' - —Y, —Y— - 15 - Trenazni rezim — ako se testiranje s
9 500 1000 1500° 2000 2600 ‘3000 IJ00: 4000 4500 ciliem definiranja laktatne krivulie provodi
VO (ml/min) nakon primjene takvog trenaznog operatora
koji je doveo do praznjenja glikogenskih

Slika 13. Aerobni i anaerobni ventilacijski prag (AP1,
AP2), odredeni metodom V-slope (VO2max test). VCO, i
VO,=volumen izdahnutog ugljicnog dioksida i primitka
kisika; VE/VO,=ventilacijski ekvivalent (isprekidana crta).
Pri intenzitetu (primitku kisika) manjem od AP1, nagib
regresijskog pravca VO,/VCO, maniji je od 1 (0,78), dok
je iznad aerobnog praga nagib >1 (1,24). Pri intenzitetu
iznad AP2, dolazi do metabolicke acidoze, sto dovodi do
hiperventilacije i povec¢anog izdavanja VCO,, naglog
porasta VE/VO, i daljnjeg porasta nagiba regresijskog

pravca VO/VCO, (2,44) od AP2 do VO

2max*

natjecanje, stanje umora), doc¢i ¢e do prividnog pomicanja
laktatnog anaerobnog praga udesno, a time, kasnije, i do
pogresnih zakljuéaka o poboljSanju trenaznog stanja i
primjene neprimjerenih trenaznih operatora.

- Visina intramuskularnog depoa glikogena -
istrazivanja su pokazala da stvaranje laktata ovisi u velikoj

- Prehrana — bogata ili siromasna ugljikohidratima
moze utjecati na razinu anaerobnog praga buduci da
izravno utjeCe na stanje glikogenskih pri¢uva. Tako
prehrana siromasna ugljikohidratima dovodi do smanjenja
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laktatnog metabolizma i povecanja sagorijevanja
slobodnih masnih kiselina, $to za posljedicu ima
pomicanje laktatne krivulje udesno i precjenjivanje
sportadeve pripremljenosti.

- Nacin provedbe testa — anaerobni prag i oblik
laktatne krivulje ovisi i 0 modalitetu optereéenja (tako se u
pravilu dobivaju nize vrijednosti praga ako se testiranje
provodi na bickl-ergometru umjesto na pokretnom sagu),
kao i razlicitim standardiziranim protokolima testiranja
(razli¢ito poCetno opteretenje, trajanje faze opterecenja,
trajanje odmora, nagib sagaidrugo).

TeSkoc¢e pri odredivanju anaerobnog praga
(mjerenjem laktata, ventilacije, frekvencije srca) proizlaze i
iz €injenice Sto u funkcioniranju sloZenih bioloSkih sustava
u ljudskom organizmu ne postoji fiksna tocka koja
ograniCava Cisto aerobne uvjete dobivanja energije od
mjeSovitih i anaerobnih. Tako se ponekad pri testiranju
anaerobni prag ne moze odrediti kao fiksna to¢ka, ve¢ kao
postupni prijelaz izraZzen na ljestvici intenziteta rada.

Zaklju¢no mozemo utvrditi da, bez obzira na
navedene poteSkoce u odredivanju anaerobnog praga,
utvrdivanje relativnog maksimalnog primitka kisika, kao i
definiranje kinetike promjena koncentracije laktata u
arterijskoj krvi te ventilacijskih i metabolickih parametara u
testovima optere¢enja sveukupno su korisni u
suvremenom kondicijskom treningu ako se Zeli utvrditi
aktualno stanje treniranosti i pratiti utjecaj primijenjenih
trenaznih operatora i metoda na stanje funkcionalnih
sposobnosti sportaSa. Zbog visoke cijene opreme i
kvalificiranog osoblja potrebnog za provedbu izravnog
mjerenja VO,,.,, spiroergometrija ponekad nije dostupna
sportadima. U slu€ajevima kad izravno mjerenje VO, ..
nije moguce, a nepozeljni su i invazivni testovi s vadenjem
krvi za odredivanje koncentracije laktata, primjenjuju se
razliCiti indirektni maksimalni i submaksimalni testovi za
procjenu aerobnog kapaciteta. Valjanost takvih testova
utvrdena je: a) korelacijom izmedu izravno izmjerenog
VO,,.. i VO,... procijenjenog prema razli¢itim fizioloSkim
parametrima pri submaksimalnom optereéenju (npr.

frekvenciji srca pri odredenom intenzitetu rada), ili b)
korelacijom izmedu izravno izmjerenog VO,,, i uspjeha u
testu (npr. vremena do iscrplienja u standardnom
progresivhom testu opterecenja, vremena tréanja na 1,5
km ili prijedenog puta u 12 minuta tr€anja). Navest cemo
neke od tih testova koji se najvise koriste u praksi.

Conconijev test

Conconi i suradnici (1982) istrazivali su povezanost
izmedu frekvencije srca i brzine tr€anja u progresivhom
testu opterec¢enja i dosli do zanimljivih rezultata. Naime,
utvrdili su kako je kod gotovo svih ispitanika doslo do
defleksije na krivulji FS-a, odnosno usporenog porasta u
odnosu na ocekivani linearni porast frekvencije srca
uslijed povecanja brzine tr¢anja (Slika 14). Tocku
defleksije na krivulji FS Conconi je pripisao fizioloSkim
mehanizmima koji uzrokuju ili su povezani s anaerobnim
pragom te je predlozio novu metodu za odredivanje
anaerobnog praga. Razloge pojave defleksije FS Conconi
vidi u nemoguénosti aerobnog mehanizma da osigura
dovoljnu koli¢inu energije (transportnog sustava da
dopremi dovoljnu koli¢inu kisika za resintezu ATP-a), §to
dovodi do povisenog anaerobnog nacina osiguravanja
energije i nakupljanja mlijeCne kiseline. lako je i prije
Conconijeva istrazivanja bilo poznato kako se pri porastu
frekvencije srca preko vrijednosti od oko 170 otkucaja u
minuti gubi linearnost odnosa FS i intenziteta rada,
Conconi je prvi koji je utvrdio da je ova promjena u trendu
kretanja FS povezana s pojavom anaerobnog praga te
kreirao novu metodu za dijagnostiku anaerobnog praga,
koja se popularno zove Conconijev prag. Tocka na krivulji
u kojoj dolazi do odstupanja od linearnog porasta FS-a
(tocka defleksije - Conconijev anaerobni prag) izrazava se
u frekvenciji srca i/ili brzini tréanja.

Sto je prag izmjeren pri vecoj brzini tréanja, to je veéa
aerobna izdrZljivost sportasa, a korelacija Conconijeva
praga s laktatnim ili ventilacijskim anaerobnim pragom je
relativno zadovoljavaju¢a. Test se moze provesti kao
terenski test (npr. na atletskoj stazi) ili u laboratoriju (na
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razvoja izdrzljivosti odredenog sporta$a,

210 pri ¢emu se prati ponasanje krivulje
frekvencije srca pri progresivhom optere-
200 - ¢enju tijekom odredenog vremenskog
perioda. Pomak krivulje i tocke pregiba
£ 790 frekvencije srca udesno (prema viSem
E intenzitetu) ukazuje na pobolj$anje stanja
€ 180 treniranosti aerobnog kapaciteta. Osnovni

g nedostaci Conconijeva testa jesu:
& 170 - teSkoée pri odredivanju tocke
T pregiba na krivulji frekvencije srca
160 (izostanak ili nepouzdana detekcija tocke
defleksije prisutna je u oko 10-30%
L .50 slu¢ajeva, ovisno o populaciji ispitanika i
primijenjenom protokolu), $to moze lako
i dovesti do pogresne procjene i pogresnog

149 Vap | Viax doziranja intenziteta.
130 4 + - neophodnost provedbe testa u
: : ' ! ) ' y ' strogo standardiziranim uvjetima, buduci
7 9 11 13 15 17 79 21 23

Brzina tréanja (km/h)

Slika 14. Odnos frekvencije srca (FS) i brzine tréanja (v).
FSap=FS u toc¢ki defleksije; Vap=v u tocki defleksije;
Vmax=maksimalna brzina tr¢anja u testu;
FSmax=maksimalna frekvencija srca u testu.

pokretnom sagu ili bicikl-ergometru). U terenskom testu,
400 m duga staza podijeli se na dva dijela po 200 m.
Kontinuirano se povecéava opterecenje (brzina tr¢anja)
svakih 200m, dok daljnje povecanje viSe nije moguce.
Kontinuirano se odreduje frekvencija srca uz pomoc¢
uredaja za mjerenje pulsa. Slabije trenirani sportasi trebali
bi prvih 200 m tr&ati za 70 sekundi, trenirani za oko 60 s, a
svako daljnje trajanje dionice smanjuje se za 1.5 sekundu.
Valjanost testa i primjena u vrhunskom sportu je, prema
nekim autorima, upitna te se smatra da ovaj test daje nesto
viSe vrijednosti u odnosu na laktatnu metodu. Ipak, test
mozZe izuzetno dobro posluziti za procjenu dinamike

da su rezultati testa izuzetno osjetljivi na
stanje umora, na popunjenost glikogen-
skih depoa, atmosferske prilike.

- iako test nije zahtijevan s obzirom na potrebnu
opremu, za uspjednu provedbu testa nuzno je ispitanikovo
iskustvo.

Cooperov test

Cooperov test ubraja se u najéeS¢e koriStene
terenske testove za procjenu opc¢e aerobne izdrzljivosti.
Autor testa navodi da izmedu postignutog rezultata u testu
i maksimalnog primitka kisika postoji visoka povezanost.
Sto je duza dionica koju je sportas pretr€ao u zadanom
vremenu, to je njegova aerobna izdrzljivost na vi$oj razini.
Budué¢i da primjena ovog testa ne zahtijeva posebne
uvjete i sredstva, Cesto se koristi u sportskoj praksi.

Test se izvodi na dobro obiljezenoj stazi u vremenu od
12 minuta unutar kojeg treba prijeci Sto je moguée vecu
udaljenost. Obi¢no se za taj test koristi atletska staza
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duzine 400 m ili neka druga staza koja je prethodno
izmjerena i oznaCena. Vrijednost postignutog rezultata
moze se vrednovati prema utvrdenim normativima za
pojedini sportiili sportsku disciplinu. Test procjenjuje VO,,.,
prema formuli:

VO,,., (mli/kg/min)=22.35 - d (km)-11.29

Cooperov testima nekoliko nedostataka:
- Zahtijeva visoku motivaciju ispitanika.

- Nepopularan je kod jednog dijela sportasa buduci da
zahtijeva dugotrajan iiscrpljujuéi napor.

- Valjanost testa za procjenu aerobne izdrzljivosti je
upitna, ako ispitanik ne odrzava ravnomjeran tempo
tréanja u skladu sa svojim moguénostima, veé primjenjuje
pogrednu taktiku tr€anja, bilo da precijeni ili podcijeni
vlastitu sposobnost).

Beep testovi

Brojni testovi specifi¢ne izdrzljivosti, popularno zvani
beep testovi zbog zvu€nog signala pomocu kojega sportas
kontrolira tempo tréanja na odredenoj udaljenosti. Testovi
su kontinuiranog tipa i zavrSavaju kada trka¢ viSe nije u
stanju nastaviti, odnosno kada pocinje propustati dionice,
tj. kada viSe ne stize u zadanu vremenu istréati pojedinu
dionicu. Najveca brzina (i broj ponavljanja pri posljednjem
stupnju opterecéenja) postignuta u testu odreduje uspjeh u
testu te se, prema normativima autora testa, pretvara u
procijenjenu vrijednost VO

2max*

U standardnom beep testu, poznatom i pod nazivom
Legerov test (Lager i Lambert, 1982), trkaC viSekratno
istrava razdaljinu od 20 metara, s okretom izmedu
dionica. Pogetna brzina iznosi 8 km/h i progresivno raste,
sa sve veéim brojem ponavljanja na svakom stupnju
opterec¢enja. Neki protokoli nasumiéno variraju intenzitet,
kako bi se S&to vjernije simulirala natjecateljska

optereéenja. Postoje i testovi s diskontinuiranim
opterecenjem koji dozvoljavaju odredeni oporavak izmedu
pojedinih intervala. Beep testovi vrlo su popularni u
nogometu i brojnim drugim sportskim igrama, jer
zahtijevaju malo prostora i opreme za izvodenje, a dobro
diskriminiraju sportaSe prema stupnju izdrZljivosti. Za
razliku od standardnih VO, testova na pokrethnom sagu,
u kojima je tréanje uvijek pravocrtno, opterecenje u beep
testovima obuhvaca i nagle promjene smjera kretanja,
specifitne za sve sportske igre.

U procjeni anaerobne izdrzljivosti koriste se i brojni
laboratorijski (npr. mjerenje maksimalnog duga i deficita
kisika, Wingate test,...) i terenski testovi. Optimalno
trajanje testova za procjenu anaerobne izdrZljivosti iznosi
priblizno 30 do 90 sekundi, ovisno o ispitaniku i modalitetu
optereCenja. U testovima koji krace traju postoji
mogucnost nepotpunog iscrpljenja anaerobnog
kapaciteta, dok u testovima duzeg trajanja raste aerobni
udio energije za misi¢ni rad. Opisat c¢emo ukratko neke od
testova koji se koriste u praksi.

Testom tr€anja na 300 jardi procjenjuje se anaerobna,
tj. brzinska izdrzljivost.

Test se izvodi na ravnoj podlozi (dvorana, staza) na
kojoj se oznaci udaljenost od 25 jardi (22,85 m). Trci se od
prve (start) do druge oznake i natrag, pri Eemu je oznake
potrebno dotaknuti (ili prijec¢i) stopalom. Ovaj se ciklus
ponavlja 6 puta bez stajanja. Zadatak se ponavlja nakon
odmora od 5 minuta. Rezultat u testu predstavljaju najbolja
i prosjecna vrijednost dva mjerenja.

Wingate test

Wingate test predstavlja najpoznatiji i najceScée
primjenjivani laboratorijski test za mjerenje anaerobne
izdrZljivosti. Test se provodi tako da ispitanik maksimalno
brzo pedalira ($to veci broj okretaja) na bicikl-ergometru (ili
na modificiranom ergometru za ruke) pri konstantnom
otporu, u trajanju od 30 sekundi. Veli¢ina otpora (ko¢eéa
sila) mora biti tolika da ispitanik ne moze odrzavati
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inicijalno postignutu maksimalnu snagu (brzinu okretaja)
dulje od nekoliko sekundi. Optimalno bi bilo utvrditi za
svakog pojedinacnog ispitanika odgovarajuéi optimalni
otpor, ali to obi¢no zahtijeva nekoliko probnih testova s
razlicitim otporima. Stoga se najCeS¢e pribjegava primjeni
unaprijed odredenog koeficijenta primjerenog dobi, spolu i
stanju treniranosti, kojim se ponderira tjelesna masa
ispitanika i tako dobiva potreban otpor izrazen u Nm.
Uobicajena vrijednost pondera za muske ispitanike iznosi
0,7.

Ucinak ispitanika u testu mjeri se prema postignutom
broju okretaja (mjerenim brojatem na samom ergometru),
pri ¢emu se utvrduju sljedeci parametri:

- maksimalna snaga tijekom bilo kojeg perioda od 5
sekundi (peak power, tj. vrSna snaga, obi¢no u prvih 5-10
s) — pokazatelj je brzinske snage nogu (odnosno ruku, pri
radu na ruénom ergometru)

- prosje€na snaga tijekom 30 sekundi (average
power) — pokazatelj lokalne misiéne anaerobne dinamic¢ne
izdrZljivosti

- pad snage (power drop, indeks pada snhage) —
izracunava se odbijanjem minimalne snage (minimum
power, bilo kojeg 5-osekundnog perioda, obi¢no period od
25. do 30. s) od vr$ne snage te dijeljenjem dobivene
vrijednosti s vriSnom snagom i mnozenjem sa 100:

Pad snage = (vrSna snaga — minimalna snaga)/vr§na
shaga- 100

Mijerenje i obrada podataka najefikasnije se moze
provesti primjenom, za tu svrhu specijaliziranih,
raunalnih programa s odgovaraju¢im protokolima
dostupnih na trziStu. Visoka pouzdanost i valjanost
Wingate testa eksperimentalno je provjerena.

Skokovi na platformi (jump test)

Ovi testovi, Ciji su autori Bosco i suradnici (1983),
provode se na platformi za mjerenje sile ili na kontaktnoj
strunjaci (npr. ErgoJump) koja omoguéava mjerenje

vremena leta i kontakta sportaSeva tijela s podlogom.
Testovi procjenjuju anaerobnu snagu tijekom skokova.
MehaniCka snaga i visina skoka izraCunava se
aproksimacijom balistiCkog kretanja tijela, mjerenjem
vremena provedenog u zraku i pri kontaktu s podlogom
tijekom skokova. Za procjenu anaerobne izdrZljivosti
koriste se testovi od 15 sekundi i 60 sekundi. Zadatak je da
ispitanik u 15, odnosno 60 sekundi kontinuirano skace na
mjestu maksimalnim intenzitetom te da pritom zadrzava
pravilnu formu skoka. Svaki skok se izvodi iz polu€uénja
(kut izmedu natkoljenice i potkoljenice je oko 90°), a
doskok bi se trebao izvesti opet u mjesto odraza, tj. u
projekciju tezista tijela, dakle, bez horizontalnih pomaka
tezista tijela. Ruke su tijekom izvedbe testa fiksirane na
bokovima. Rezultat se izraZzava u prosje€noj visini skoka,
odnosno u mehanickoj snazi u 15 (60) sekundi podijeljenoj
s tjielesnom masom ispitanika (W/kg). Test od 15 sekundi
izvodi se tri puta s odmorom izmedu ponavljanja od oko 3
minute.

Koristec¢i se izmjerenim vrijednostima parametara za
procjenu anaerobnog i aerobnog kapaciteta moguce je
odrediti individualne zone trenaznih opterecenja. Time se
omogucuje izrada plana i programa treninga, uz precizno
doziranje i distribuciju intenziteta. Kontrolna testiranja daju
i mogucénost korekcije te pracenja razvoja stanja
treniranosti sportasa. Koristeci se aerobnim i anaerobnim
pragom mogu se defini-rati i/ili odrediti ciljane tri, Cetiri ili
viSe zona intenziteta koje tijekom treninga mogu biti
kontrolirane putem frekven-cije srca, subjektivne
percepcije opterecenja, tempa izvedbe, razine laktata ili
kombinacije navedenih parametara.

Zone trenaznog intenziteta

1. Regeneracijska zona, u kojoj se odvija trening
opustanja ili regeneracije. To je zona najmanjeg
optereéenja koja pomaze dobro pripremljenim i iskusnim
sportaSima u oporavku nakon zahtjevnog i teSkog treninga
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ili cijelog mezo- ili makrociklusa, ili kao oporavak u
intervalnom treningu, buduc¢i da se pri tom laganom
optere¢enju akumulirana mlije€na kiselina najbrze
razgraduje, uz istovremenu resintezu anaerobnog
fosfagenog kapaciteta. Intenzitet je nesto ispod aerobnog
praga (oko 40-45% VO,max) i razlikuje se individualno od
sportasa do sportasa.

2.Zonaekstenzivnog aerobnog treninga

2a) A1 zona — aerobna zona 1 — intenzitet u ovoj zoni
je nizak, i iznosi otprilike 70% - 80% od anaerobnog praga
(npr. dugotrajna tr€anja i sl.). Zona treninga izdrZljivosti
koja sluzi za izgradnju i odrzavanje prvenstveno periferne
aerobne izdrzljivosti. Produkcija laktata je na dovoljno
niskoj razini da omoguci veliki volumen treninga. Spora
oksidativna vlakna miSic¢a postaju jaCa i sposobnija za
oksidativnu proizvodnju energije putem razgradnje masti,
dok se Stedirazgradnja glikogenai glukoze.

2b) A2 zona — aerobna zona 2 — intenzitet u ovoj zoni
ekstenzivnog aerobnog treninga je nesto visi, 80% - 90 %
od intenziteta anaerobnog praga, pri €emu je produkcija
laktata viSa od prethodne zone, te dolazi do ukljucivanja
veéeg broja brzih, posebno oksidativnih glikolitickih
vlakana. Ta vrsta optereéenja kod sportaSa se Koristi
primarno u ranijoj pripremnoj fazi ili baznom periodu, a kod
rekreativaca za smanjenje udjela tjelesne masti.

Pod utjecajem ekstenzivnog aerobnog treninga
zbivaju se brojne pozitivne fizioloSke i morfoloske
promjene u organizmu:

a. Jacanje vezivnog tkiva (ligamenti i tetive). Razvoj
miSi¢ne izdrzljivosti, te poveéana otpornost misiénih
vlakana na ozljede tijekom udarnih treninga.

b. Povecanje broja i snage sporih misi¢nih vlakana.
Aerobni trening efikasno stimulira motoriCke neurone
sporih  misi¢énih vlakana, &$to doprinosi vecoj
ekonomiénosti viezbanja.

c. Povecanje volumena krvi koja stoga prenosi vece
koli¢ine hemoglobina u aktivne miSice.

d. Povecanje rezervi miSi¢nog glikogena.

e. Povecanje kapilarizacije miSi¢a. PovecCava se broj
kapilara koje okruzuju i opskrbljuju pojedino miSi¢no
vlakno, te se na tajnacin unapreduje aerobni kapacitet.

f. Povecanje broja mitohondrija, miSi¢nih organela u
kojima se proizvodi ATP.

g. Smanjenje frekvencije srca u mirovanju i pri
opterecenju.

h. Povecanje udarnog volumena srca.

i. PoboljSanje termoregulacije (tolerancija na

poveéanu tjelesnu temperaturu putem cirkulatorne
adaptacije).

j- Povecanje respiratorne izdrZljivosti (ventilacijska
sposobnost plu¢a odnosno diSne muskulature).

k. Poboljsanje oksidacije slobodnih masnih kiselina
(Stedi se miSiéni glikogen).

I.  Smanjenje koliCine tjelesnog masnog tkiva
odnosno balastne mase.

Neke od ovih adaptacijskih promjena mogu se utvrditi
ve¢ nakon dva do tri tjedna ciljanog treninga.

3. Zona intenzivhog aerobnog treninga — zona
oko anaerobnog praga

3a) E1 zona — zona tranzicije 1 — 90% - 100% od
anaeronog praga

3b) E2 zona — zona tranzicije 2 — 100% - 105% od
anaerobnog praga

To su najvaznije zone u kojoj aktivnosti na ovoj razini
intenziteta dovode sportase neposredno do, na ili malo
iznad zone anaerobnog praga (kriticna vrijednost
produkcije laktata), te se duzina trajanja aktivnosti mjeri u
minutama. Rad ovim intenzitetom maksimalno aktivira sve
karike u aerobnoj produkciji energije za miSi¢ni rad, a
poboljSanja nastupaju i u podrucju tolerancije na laktate i
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razgradnje istih te dolazi do poboljSanja anaerobnog
praga.

Pozitivne promjene u organizmu pod utjecajem
treninga u zoni anaerobnog praga:

a) PoboljSanje biomehanicke i tehnicke izvedbe.

b) Povecanje broja mitohondrija.

c) Povecanje koncentracije mioglobina.

d) Povecanje koncentracije oksidacijskih enzima.

e) Povecanje anaerobnog praga.

f) Povecanje glikogenskih rezerviu misi¢imaijetri.

g) Unapredenje brzine neuromuskularne reakcije i
njenog oporavaka.

h) Povecanje jakosti.

i) Odnos brzih i sporih miSi¢nih vlakana ostaje
nepromijenjen, medutim, metabolicki kapaciteti se
unapreduju tijekom treninga.

j) Povecéanje volumena krvi, odnosno porast
volumena plazme i hemoglobina u krvi.

4. Zona maksimalnog primitka kisika - od
anaerobnog praga do kraja testa na pokretnoj traci

An1 zona —anaerobna zona 1 —zona u kojoj dominira
anaerobna glikoliza — maksimalna energetska doprema u
trajanju od 2-3 min — intenzitet premasuje anaerobni prag i
intervali su tipiCan primjer treninga za ovu zonu. Brza
vlakna imaju dominantniju ulogu pri aktivhostima u ovoj
zoni intenziteta, koja =zahtijeva visoku toleranciju i
sposobnost razgradnje mlijecne kiseline. Veliki volumen
treninga u ovoj zoni moze dovesti do pretreniranosti, te
zbog toga treba obratiti punu pozornost fazi oporavka.

Pozitivne promjene u organizmu pod utjecajem
treninga u zoni maksimalnog primitka kisika:

a) Povecanje snage anaerobnog sustava i brzine
anaerobne glikolize.

b) Unapredenje funkcije motori¢kih jedinica. Neki
motoriCki neuroni postizu viSi energetski prag
podrazivanja, stoga su ona miSi¢na vlakna koje oni

inerviraju podrazeni samo kod aktivnosti viSih intenziteta.
c) Povecanje puferskog kapaciteta.

d) Maksimalni primitak kisika se penje do
individualnih granica koje su velikim dijelom genetski
predodredene. Ta maksimalna vrijednost se treningom
moze odrzavati, ali ne i dalje unapredivati.

e) Unapredenje efikasnosti kardiovaskularnog
sustava pri aktivnostima visokog intenziteta.

g) Povecanje misSi¢ne jakosti.
5. Zonamaksimalne izvedbe

An2 zona — anaerobna zona 2 obuhvaca Sirok raspon
intenziteta od maksimalne brzine dostignute u
progresivnom testu optereéenja na pokretnoj traci
(anaerobni glikolitiCki kapacitet - brzinska izdrzljivost) do
maksimalne brzine tréanja (fosfageni - alaktatni kapacitet
—maksimalna brzina tr¢anja).

Trajanje dionica u tom rasponu intenziteta iznosi od
nekoliko sekundi (trening brzine) do 1-2 minute (brzinska
izdrzljivost).

Pozitivne promjene pod utjecajem treninga u zoni
anaerobne glikolize:

a) Povecanje razine jakosti, snage i brzine do
optimalnih granica;

b) Povecanje kontraktilnih sposobnosti sporih i brzih
misi¢nih vlakana.

c) Povecanje koncentracije kreatinkinaze i snage
fosfagenog (alaktatnog) sustava.

d) Unapredenjeiubrzanje glikolitiCkih reakcija.

e) PoboljSanje aktivnosti ziv€éanog sustava
(memoriranje neuromuskularninh sklopova i njihove
medusobne koordinacije).

f) PoboljSanje puferskog kapaciteta.

g) Povisuje se tolerancija organizma na visoke
koncentracije mlijeCne kiseline uz ubrzanu razgradnju
laktata.
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Svaki sport ima specificne zahtjeve u odnosu na
razvijenost pojedinih energetskih sustava (anaerobnog
fosfagenog, anaerobnog glikolitickog i aerobnog). Dakako
da ¢e se trening maratonca i sprintera znacajno
razlikovati: dok ¢ée trening maratonca biti usmjeren k
razvoju parametara aerobnog kapaciteta, trening
sprintera biti ¢e usmjeren na povecanje kapaciteta i
energetskog tempa fosfagenog sustava. U nekim
disciplinama, kao na primjer tr¢anje na 400, 800 ili 1500 m,
ili u veéini momc¢adskih sportskih igara, neophodna je
(iako u razliCGitom omijeru) visoka angaziranost oba
sustava, dakle i aerobnog i anaerobnog kapaciteta, te ¢e
njihov trenazni program biti usmjeren k razvoju oba
energetska sustava.

Dakle, programiranje sportskog treninga ovisi o
znacaju energetskih sustava u pojedinom sportu. Da bi
procijenili udio i zna€aj aerobnog i anaerobnog
energetskog sustava u nogometu (ili bilo kojem drugom
sportu) treba uzeti u obzir znaajke odredene sportske
discipline, npr.:

- veli¢inaigralistaibrojigraca

- uvjeti (vlaznost i temperatura zraka; mokar, suh ili
mekan teren, itd.)

- trajanje utakmice (ukupno vrijeme)
- trajanje utakmice (efektivno vrijeme igre)

- broj, duzina i tempo dionica (od hodanja do
sprinta)

- sustav igre i pozicija igrac¢a u igri (obrana, veza,
napad), itd.

Za uspjeSan razvoj neke kondicijske sposobnosti
nuzno je razvijati i usavrsavati sve mehanizme i sustave
koji u znatnijoj mjeri djeluju kao ograniavajuéi faktori na
manifestiranje te sposobnosti. Ako je u pitanju aerobna
izdrzljivost, moguce je odrediti dva osnovna ¢imbenika koji
je odreduju. Prvi je lokalna miSiéna izdrzljivost, koju
determiniraju kapilarizacija (prokrvljenost), aktivnost
enzima aerobnog metabolizma te, u odredenoj mjeri, i
energetske rezerve, u prvom redu glikoliticke, koje mogu

biti ograni¢avajuci faktor u aktivnostima koje traju dulje od
50 minuta. Drugi faktor jest sposobnost prijenosnog
sustava za kisik, prije svega sréanog misi¢a, a u manjoj
mjeri ukupni volumen krvi (ukupna koli¢ina hemoglobina) i
faktori pluéne izmjene plinova. Visoka razvijenost obiju
navedenih karika preduvjet je zadovoljavaju¢eg stupnja
opce aerobne izdrzljivosti. Naime, ponekad se previda da
se adaptacijski procesi, iako je op¢a aerobna izdrZljivost
viSe od 80% definirana maksimalnim minutnim
volumenom srca, odvijaju integralno u svim organskim
sustavima te je u stvari aerobni sustav razvijen onoliko
koliko je razvijena najslabija karika u sustavu. Ako bi
sportas imao visok maksimalni minutni volumen srca, a
bez lokalne adaptacije na razini miSi¢a u vidu proSirenja i
povecanja broja kapilara, efikasnosti rada enzima
aerobnog metabolizma te povecanja broja i velicine
mitohondrija, tada tako velika ponuda kisika i hranjivih tvari
dopremljenih transportnim sustavom ne bi mogla biti na
adekvatan nacin iskoridtena na lokalnoj razini. Isto tako,
na razini diSnoga sustava, bez povec¢anja kapilarizacije
pluc¢a, snage i izdrZljivosti diShe muskulature, sposobnost
dopreme kisika i eliminacije ugljicnog dioksida iz krvotoka
bila bi smanjena. Stoga trening koji bi jednostrano utjecao
na adaptacijske procese, bilo na lokalnoj ili centralnoj
razini, ne bi sportaSu osigurao postizanje vrhunskih
rezultata. Efikasnost treninga ne ovisi samo o optimalnom
odabiru trenaznih metoda i doziranju opterecenja (odnos
ekstenziteta i intenziteta), nego u znatnoj mjerii o mjerama
oporavka (optimalno trajanje oporavka, primjena
dopustenih farmakolo3kih sredstava za brZi oporavak,
odgovaraju¢a prehrana itd.). Pojedine sposobnosti ne
treba razvijati maksimalno, nego optimalno s obzirom na
zahtjeve sportske discipline. Tako, na primjer, prekomjerni
razvoj izdrzljivosti u nogometu i drugim sportskim igrama
(koSarka, rukomet, odbojka i sl.) nije pozeljan, buducéi da
moze negativno djelovati na druge bitne faktore snage i
brzine. Stoga se u ovim sportovima preporucuje da, pri
primjeni metoda kontinuiranog rada, trenazni rad ne traje
duZe od 30-45 minuta.

Uzimajuci u obzir sve navedeno, mozemo utvrditi i




posebne sposobnosti (npr. specifiénu izdrzljivost) koje
zahtijeva pojedini sport ili pozicija u igri. LoSe programirani
trening neée unaprijediti performanse sportasa (kod
preniskog intenziteta), a moze dovesti i do pretreniranosti
ili ozliede (kod previsokih opterecenja). Stoga trenazni
proces treba prilagoditi i s obzirom na individualna
obiljezjaisposobnosti.

Rast i razvoj

Brojni faktori utjeCu na uspjeh u procesu stvaranja
vrhunskog nogometasSa. Uz razliCite okolinske uvjete,
neke urodene znalajke takoder igraju vaznu ulogu.
Proces selekcije mladih nogometas$a odvija se u fazirastai
razvoja, a krivulje rasta i razvoja individualne su, i razlikuju
se od djeteta do djeteta. Buduci da tjelesni rast i razvoj u
velikoj mjeri uvjetuje motoricke i funkcionalne kapacitete
djeteta, vazno je pratiti promjene tokom rasta i razvoja.
Pritom, adolescentni ubrzani rast i razvoj traje oko 1 do 2
godine, a u dje€aka javlja se oko 14-te godine Zivota, kad
prirast u visinu iznosi oko 10 cm u prosjeku. U djecaka rast
zavrSava oko 2 godine kasnije (s oko 18 godina) nego u
djevojaka. Pritom, razlike u individualnim krivuljama rasta
mogu uvjetovati i znacajne razlike izmedu kronoloske i
bioloSke dobi, te govorimo o ranijem ili kasnom
sazrijevanju. U nekim slu€ajevima moguc¢a je razlika i do
pet godina izmedu biolo$ki najstarije i najmlade djece, koja
po kalendarskoj starosti spadaju u istu godinu rodenja (!).
Ovo je dodatni razlog zbog kojeg natjecateljski rezultat u
mladim dobnim skupinama treba staviti u drugi plan,
buduéi da se u praksi pokazalo da djeca s nesto sporijim
rastom i razvojem, u seniorskoj kategorijiimaju veci uspjeh
od akceleranata, koji su epitet talenta stekli prvenstveno
zahvaljuju¢i ranom sazrijevanju. Pri ulasku u pubertet,
poviSena razina testosterona u djeCaka stimulira brzi
razvoj miSicne mase, dok u djevojcica pod djelovanjem
estrogena razvoj tjelesne masti dvostruko je veci nego u
djeCaka. Ulazak u pubertet predstavlja najbolje vrijeme za
razvoj aerobne izdrzljivosti (djevojCice u dobi od 12-13
godina, dje€aci od 13-14). Nadalje, nece se postici potpun

razvoj aerobne izdrZljivosti ako za vrijeme prve faze
puberteta izostanu neophodni podrazaji. Stoga aerobni
trening u ovom razdoblju ima gotovo kljuénu ulogu za
daljnji razvoj izdrzljivosti, odnosno za postizanje optimalne
razine izdrzljivosti u seniorskoj dobi. Na populacijskoj
razini, relativni VO,,,, u djeCaka se ne mijenja, s obzirom
da maksimalni primitak kisika raste s porastom misi¢ne
mase, dok u djevojcica relativni VO,,,,, pada zbog porasta
balastne (masne) mase. Stoga, mozemo se zapitati iz
kojeg razloga raste trkacka izdrZljivost u dje€aka ako se
aerobni kapacitet ne mijenja? Odgovor je u Cinjenici da se
tokom rasta i razvoja kontinuirano povecava trkacka
ekonomicnost, tj. Sto su stariji, djeCaci troSe manje
energije pri istoj brzini tr€anja. Porad toga, u dje€aka je
prisutan kontinuirani rast i apsolutne i relativne (W/kg)
snage (naro€ito nakon pocetka puberteta) — iz Cega
proizlazi da porast snage ne ovisi samo o porastu misicne
mase, ve¢ i o drugim faktorima. Takoder, anaerobni
kapacitet (po kg tjelesne mase) je slabiji u djece nego u
odraslih, kao i nize vrijednosti maksimalne koncentracije
mlije¢ne kiseline. Sli€ne razvojne krivulje moZzemo opisati
za jakost, repetitivhu jakost, eksplozivhu snagu i
izdrzljivost, te brzinu i agilnost koje najveci prirast biljeze
od 5. do 9. godine, te od 14. godine u dje¢aka. Od svih
motori¢kih sposobnosti, fleksibilnost je jedina motori¢ka
sposobnost koja je bolja u djevojcica. Razvoj izdrzljivosti
treba u dugoro€nom trenaznom planu i¢i od opc¢e aerobne
ka specifi¢noj izdrzljivosti. Shodno tomu, i metode koje se
u tu svrhu koriste trebaju pratiti istu zakonitost. Tako
upotreba kontinuiranih metoda rada umjerenog intenziteta
treba osigurati razvoj opc¢e izdrzljivosti na koju se onda
moze uspjeSno nadograditi specificna izdrzljivost, uz
primjenu intenzivne intervalne i natjecateljske metode
rada.
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PREHRANA NOGOMETASA

Danas, sportska medicina vaznost prehrane u
uspjehu sportasa stavlja odmah iza talenta i
treninga.Suvremeni zadaci koji se postavljaju pred
nogometade zahtijevaju izdana u dan sve veci angazman
na treningu i utakmicama kao i veée oslobadanje energije
koja je potrebna za izvrSavanje tih aktivnosti.

Nogometas treba biti sposoban aktivno sudjelovati u
igri dva puta po 45 minuta sa 15 min pauze u poluvremenu
,koja sluzi za odmor i oporavak organizma.Trajanje
svakog poluvremena okarakterizirano je razdobljima
tr€anja najve¢om brzinom(sprint),duzeg tréanja tempom
srednje brzine,hodanjem i stajanjem te duelima igraca u
borbi za loptu.

Suvremeninogometas treba:
- brzo tréati na kratkim dionicama,

- imati mo¢ ponavljanja sprinteva maksimalnom
brzinom(brzinska izdrzZljivost)

- biti sposoban pre¢i za vrijeme utakmice viSe
kilometara(aerobna izdrZljivost)

- posjedovati dovoljnu koli¢inu snage za kontakt
igru(snaga)

Ova, grubo iznesena, podjela misicnog rada ujedno
predstavlja i razliCite naCine oslobadanja energije tijekom
svakog od njih, s obzirom na intezitet i vrijeme trajanja
aktivnosti.Shodno tome i prehrana nogometada mora biti
koncipirana na nacin da omoguci Sto kvalitetnije
obavljanje svake od navedene vrste aktivnosti.

Za obavljanje mi8iénog rada i odvijanje osnovnih
zivotnih procesa u organizmu koristi se energija
oslobodena u kemijskim procesima u ljudkom tijelu pri
razgradnji:

a. Ugljikohidrata,
b. Proteini
c. Masti

Suvremeni nadin treninga,veliki broj utakmica tijekom
jedne sezone,opterec¢uju psihosomatski sustav
nogometada da bez primjene odgovarajuce prehrane i
dodataka prehrani  dolazi do razvoja sindroma
pretreniranosti uz cesto nastajanje funkcionalnih
poremecaja .

Pravilna prehrana pretpostavlja uporabu
kvalitetnih obroka koji uzimaju u obzir:

- sport kojim se pojedinac bavi

- fiziCke predispozicije (starost, visina, tezina,
postotak masti..)

- intezitet napora kojima je izlozen (rang natjecanja,
vrsta treninga,...)

Obvezatno treba uzeti u obzir:

- laboratorijske pokazatelje (npr. Secer u Kkrvi,
masnoce,..)

- klinicke pokazatelje - umor, slab imunitet,
nedostatak snage

HRANA

Ovisno o podneblju gdje Covjek Zivi stvaraju se
prehrambene navike i potrebe za namirnicama koje
organizam zeli i treba.Danas se smatra da je
MEDITERANSKI nacin prehrane (antistresni i
antidepresivni) jako ucinkovit jer ukljuCuje sve potrebne
sastojke.Posto kod nas ima mogucnosti za takvom
prehranom ¢€ak i u kontinentalnom dijelu zemlje,bilo bi
korisno ju Sto viSe prakticirati.Njezin sastav moZemo
vidjeti u “piramidi prehrane”:
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A. UGLJIKOHIDRATI

Energiju potrebnu za rad miSi¢a daju uglavnom
ugljikohidrati i masti. Ugljikohidrati se koriste odmah
poslije fosfagena ali se dosta brzo trose. Ugljikohidrati su
najdragocjenije “gorivo” za vrhunske sportaSe zato $to
troSe manje kisika pri razgradnji od masti i proteina.
Ugljikohidrati bi trebali biti zastupljeni sa 60-70% u
dnevnom energetskom unosu u organizam, odnosno 6-10
gramal/kilogramu tjelesne mase. Igrac tezak 70kg trebao
bi po tome oko 420 grama ugljikohidrata dnevno.

Prehrana bogata ugljikohidratima povecéava njihovu
zalihu u tijelu u obliku glikogena koji se pohranjuje u

glikogena tijekom dana potrebno ih je dnevno unositi u
viSe obroka. Te potrebe bi se uglavhom trebale
zadovoljavati iz nerafiniranih namirnica bogatim
ugljikohidratima npr:

-integralnikruhipeciva

- pahuljice

-riza

-tjestenina

- krumpir, kukuruz, grah

-voce

- mlijeko, jogurti

Za ocijenu kvalitete jednog obroka ili namirnice koristi
se glikemiéni indeks koji govori o utjecaju hamirnica na
razinu glukoze ukrvi.

Namirnice se tako mogu svrstati u:

- skupinu sa visokim glikemi¢nim indeksom (kruh,
krumpir, riza, Zitarice za doru¢ak)

- skupinu sa umjerenim glikemi¢nim indeksom
(energetske tekuéine sa saharozom, tropsko voée, kola
napitci, voéni sokovi na bazi maltoznog sirupa)

-namirnice sa niskim glikemi¢nim indeksom (mlijeko i
mlijecni proizvodi, grahorice, le¢a, zob i jabuke)

Bez poznavanja glikemi¢nog indeksa ne moze se
predvidjeti kako ¢e neka hrana utjecati na razinu glukoze u
krvi, odnosno da li ¢e u datom trenutku biti dovoljno
energije naraspolaganju za misiénirad.
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Visoko glikemi€ne namirnice jako provociraju luenje
inzulina da se smaniji visoka kocentracija glukoze u krvi te
zbog toga moze doéi do popratne hipoglikemije koja je
nepovoljna za igrace (u krvi ostane premalo glukoze pa
moze docido vrtoglavice, osje¢aja slabosti, ..).

Slabo glikemi¢ne namirnice ne izazivaju lucenje
inzulina tako naglo jer postupno otpustaju glukozu.
Pravilnim kombiniranjem namirnica sa visokim i niskim Gl
treba odrediti za pojedinca najpovoljnije obroke tj. treba
jesti Sto vise niskoglikemiéne i Sto manje
visokoglikemi€éne hrane.

Ugljikohidrati se osim u svakodnevnim namirnicama
nalaze i u raznim dodacima prehrani:izotonicni
ugljikohidratni napitci, mjeSavine proteina i ugljikohidrata,
energetske plocice, . .

B. PROTEINI

Proteini osiguravaju amino kiseline koje su potrebne
se neprestano pregraduju i obnavljaju tako da se za
nekoliko mjeseci mogu promijeniti ve¢ina aminokiselina
od kojih su sastavljeni miSicni proteini. Proteini ¢ine oko
15% tjelesne mase i poslije vode najviSe su zastupljeni u
tijelu. Imaju istu funkciju kod obi¢nih ljudi kao i kod
sportada, ali su potrebe sportaSa znatno vecée jer za
vrijeme intezivnog treninga dolazi do velikih promjena u
njihovom metabolizmu. Unos proteina u organizam mogu¢
je iz hrane zivotinjskog (meso), biljnog (soja) ili
industrijskog (koncentrati proteina, kapsule aminokise-
lina...) podrijetla.

Kada se koriste Zivotinjski proteini trebalo bi voditi
raCuna da meso koje se jede nije previSe masno (npr.
svinjetina sadrzi oko 18% proteina i 20% masnoce) i da je
na odgovaraju¢i nacin pripremlieno. U suvremenom
nogometu potrebno je uzimati proteine iz sva tri izvora u
propisanim koli¢inama i u odnosu na opterecenje.

Kao posljedica treninga snage dolazi do hipertrofije
misSica Sto je potrebno “pokriti” povecanim unosom
proteina izvana. Narolito je vazno da se uzimaju
namirnice koje sadrZze esencijalne aminokiseline
(aminokiseline koje ljudski organizam ne moZe sam
sintetizirati) . Nedavna istrazivanja govore da je potreban
dnevni unos 1- 2 grama proteina po kilogramu misi¢ne
mase. Uzimanje proteina u kombinaciji sa ugljikohidratima
prije i poslije natjecanja moze bitno popraviti moguénosti
za vrijeme utakmice i ubrzati oporavak poslije treninga ili
utakmice. Oni zajedno smanjuju katabolizam, pospjesuju
obnavljanje zaliha glikogena i poveéano Iucenje
anaboli¢kih hormona.

Neke aminokoseline (arginin, histidin, lizin,
metionin, ornitin i fenilalanin) stimuliraju oslobadanje
hormonarasta, inzulina i/ili glukokortikoida.

Aminokiseline razgranatog lanca-BCAA (leucin,
izoleucin, valin) , smanjuju razgradnju i oStecenja miSic¢a
pri vjezbanju te odgadaju pojavu umora. Nedostatak
BCAA aminokiselina i triptofana moze uzrokovati pojavu
fizioloSkih i psihi¢kih znakova umora. Preporu€eni dnevni
unos BCAA je 3gram/dan.

Indikacije za uptrebu BCAA su produljena aerobna
opterecenja, kao nogomet , maraton biciklizam, dugacki
tenis mecevi, . .

Glutamin je aminokiselina sa kljuénom ulogom u
metabolizmu miSica, ima vaznu ulogu u imunoloSkom
sustavu. Ona je glikogena (sudjeluje u sintezi glikogena) .
Svaki tezi fiziCki napor (trening) koji traje preko 120 minuta
bitno sniZzava razinu glutamina u krvi. Premda je
raznovrsna hrana (riba, meso, grah) bogata glutaminom i
iako tijelo sintetizira svoj vlastiti glutamin, pri intezivhom
treningu je potrebno dodavati glutamin prehrani jer se
onda previSe tro8i. Kod jakih treninga potrebno ga je
uzimati 10-20 grama dnevno. Uzima se neposredno prije i
poslije treninga.




C. MASTI

Masti i masna hrana su visokovrijedni energetski
depoi koji sluze kao energetski izvor u slu¢aju mirovanja ,
aerobnog treninga , gladovanja. Glavno mjesto gdje se
energije, osobito kod sportova izdrZljivosti. Potrebni su za
metabolizam vitamina topivih u mastima: A, D, E, K,
osiguravaju izvor masnih kiselina potrebnih u
metabolizmu ljudskog tijela. Masti su vaZzan sastojak
svakodnevne prehrane obi¢nog Covjeka i sportasa te
njihov kroni¢ni nedostatak moZe izazvati zdravstvene
probleme. Da bi se postigao optimum u sadrzaju masnih
kiselina potrebno je uzimati masti razliitog porijekla
(maslinovo ulje, suncokretovo, ulje kukuruznih Kklica,
ponekadimaslac).

Svjetska zdravstvena organizacija preporucuje da
donja granica za masti bude 15% ukupne Kkalorijske
dnevne potrosnje, dok je gornja granica postavljena na
30% dnevne potrosnje kalorija.

Pri nizem intezitetu treninga viSe se kao gorivo
troSe masti a pri visokom intezitetu primarni izvor
energije su ugljikohidrati.

Esencijalne masne kiseline imaju vaznu ulogu u
metabolizmu.

Konjugiranalinolnakiselina (CLA):

- NajviSe je =zastuplijena u govedem mesu i
mljije€nim proizvodima (mlijeko i sirevi) .

- Direktno utjeCe na metabolizam tako da troSi
masne zalihe i Cuva misi¢éni glikogen za vrijeme teskih
treninga.

- Umanjuje negativne posljedice pretreniranosti

- Dovodi, posredno, do jaceg otpustanja hormona
rasta te brzeg porasta miSiéne mase

Navedeni podaci govore da moze biti koristan
suplement kod gubitka masnih naslaga kao i pri podizanju
snage i miSi¢ne mase.

PUTEVI OSLOBADANJA ENERGIJE U MISICIMA:

Primarni izvor energije za misiéni rad je visokoener-
getski spoj adenozintrifosfat-ATP.

Tri vazna metaboli¢ka sustava osiguravaju energiju
zamisiénirad:

1. sustav fosfagena,

2. gligogen-mlije€na kiselina, - sustav

3. aerobni sustav (ciklus limunske kiseline)

1. Fosfageni energetski sustav misi¢a ukljucuje
ATP i fosfokreatin &ijom razgradnjom se oslobada energija
na najbrzi nacin. Ukupne zalihe ATP-a i fosfokratina su
dovoljne za 10-15 sekundi maksimalnog miSi¢nog rada i
za njihovu razgradnju nije potrebno prisustvo kisika
(anaerobna razgradnja)




|. fosfageni sistem —p kreatin+PO3
fosfokreatm

1. glikogen-mlije¢na kiselina sustav

GLIKOGEN ———» MLIJECNA KISELINA

lll. aerobni sustav

Lo + 0y ——»CO, + HyO |
proteini 2
Urea

2. Glikogen-mlijeéna kiselina sustav. Glikogen
predstavlja zalihu ugljikohidrata u tijelu (misiéni glikogen,
jetreni glikogen, glikogen u krvotoku). Razgradnjom
glikogena u glukozu i dalje do ATP-a bez prisustva kisika
(anaerobno) nastaje mlije¢na kiselina. Brzina oslobadanja
energije je sporija od fosfagenog sustava a brza je od
aerobne razgradnje glukoze. Na ovaj nacin se moze
osigurati energija za 30-40 sekundi maksimalnog
misi¢nog rada.

3. Aerobni energetski sustav potrebuje prisustvo
kisika u kemijskim reakcijama pri razgradnji ugljikohidrata,
mastii proteina

Posljedica intezivnog i/ili dugotrajnog vjezbanja je
pojava znakova umora koji se manifestiraju kao: bol u
daha, ... OV|sno o vrsti hrane koja se konzum|ra prije i
poslije treningaili natjecanja vrijeme koje je potrebno da se
pojave znaci umora moze biti jako razli¢ito. Slicna je
situacija i sa vremenom potrebnim da se organizam
oporaviod napora.

Lako je uocljivo da je vjezbanje najduze moguce kod
sportada koji se hrane preteZito ugljikohidratima. Potrebno
je zamijetiti da je i intezitet kojim se vjezbanje provodi dosta
vedi za razliku od nivoa kojim mogu vjezbati sportasi koji
se hrane pretezito mastima ilimjeSanom hranom
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Potreba za oporavkom organizma od treninga i
natjecanja se dosta Cesto, neopravdano, zanemaruje bilo
da je vrijeme odvojeno za odmor i oporavak isuvise kratko
ili se pak ne provodi primjerenim nacinom. Rezim
prehrane pojedinaca i klubova moZe odrediti koliko
ntezivno ¢e igraci moci trenirati (npr. trening 2 puta dnevno
na pripremama).

Za trening praksu korisno je primjetiti da se igrac¢ koji
jede hranu bogatu ugljikohidratima moze opraviti za iduéi
trening za desetak sati odmora i da ima zalihe glikogena
deset sati poslije treninga vece nego igra¢ koji uzima
hranu bogatu proteinima i mastima na pocetku treninga.
Nasuprot tome oporavak igrata koji se hrani pretezno
mastima i proteinima traje danima (brZze se umore i sporije
se oporavljaju).

VITAMINI | MINERALI

Vitamini su suplementi u prehrani sportasa koji
nemaju energetske vrijednosti ali su neophodni za
odvijanje mnogih biokemijskih procesa u organizmu pri
¢emu odrzavaju i pospjesuju funkciju stanica te poticu
njihov rast.

Ako se Covjek kvalitetno hrani teSko moZzZe razviti
nekakav deficit vitamina ili minerala, pa ipak, mnogi obi¢ni
ljudi svakodnevno uzimaju velike koli¢ine vitamina da bi se
zastitili od raznih bolesti. Korisnost takvoga uzimanja je
dvojbena stoga Sto mnoga istrazivanja daju opreéne
rezultate o ucinkovitosti vitamina u zastiti od pojedinih
bolesti (karcinom, infarkt miokarda, ...)

Sportasi su medu onima koji vitamine i minerale
uzimaju u velikim koli¢inama nadajuci se da ¢e im pomo¢i
u postizanju boljih rezultata. Da bi se olak3alo dnevno
doziranje uvedeni su multivitaminski pripravci koji u jednoj
ili dvije tablete dnevno pokrivaju potrebe za vitaminima. Na
taj nacin sportas uzima i one vitamine koji mu mozda nisu
potrebni. Buduéi da se radi o koli¢inama koje ne mogu
naskoditi zdravlju a testiranja koja bi mogla pokazati koji

vitamini nedostaju u to€noj koli€ini su esto jako skupa te
vecini sportasa nedostizna, kombinirani pripravci koji se
nalaze na trziStu su dobar izbor za nadoknadu vitamina u
prehrani sportasa.

Dnevne potrebe za vitaminima kao dopunske
prehrane odreduju se vodeciracuna o:

- starosnoj dobiigraca
-teziniivisini
-intezitetu treninga

- podacima o ishrani nogometasa kroz proteklo
razdoblje

Prevelike doze nekih vitamina mogu imati nepovoljne
ucinke:

- vitamin C-probavni poremecaiji, kostobolja,

- vitamin A-anoreksija, ispadanje kose i ostecenje
jetre

- vitamin D-anoreksija, trajno osteéenje bubrega te
oStecenje srcaipluca

- Moze se razviti psiholoSka ovisnost pa igra¢ misli da
ne moZe igrati utakmicu bez vitamina

- Nadopune vitamina i minerala ne ispravljaju
uobi€ajene pogreSke u reZimu prehrane kao Sto su,
posebice, premali unos ugljikohidrata, a preveliki unos
masti!!!!

. Minerali su anorganske tvari. Nalazimo ih u tkivima i
tjelesnim tekucinama i ucinkovita su osnova CvrstoCe
skeleta. Neophodni su iza izgradnju enzima, hormona, i
mnogih drugih spojeva. U obliku otopina soli odgovorni su
za odrzavanje stalnih koncentracijskih odnosa tjelesnih
tekucina, Cime zapravo omogucavaju odrzavanje zivota.

Za 15-18 minerala je utvrdeno da su Zivotno vazni pa
je potreban njihov svakodnevni unos u organizam.

Svaki pojedini mineral u tijelu ima specificnu ulogu, pa
njegov manjak dovodi do znacajnih promjena u funkcijama
u kojima sudjeluje. Zbog medudjelovanja minerala i
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njihove uzajamne ovisnosti, manjak jednoga moze dovesti
do promjena u ucinku ostalih. (npr. nedostatak kalcija
smanjuje ucinak fosfora u organizmu iako fosfora ne
nedostaje u prehrani).

Minerali imaju vaznu ulogu u fizioloSkim procesima i
povezani su sa tjelesnim iscrpljivanjem sportasa. Zeljezo i
kalcij najdeficitarniji su u prehrani sportasa. Elektroliti
(natrij, kalij, magnezij, klor) posebno su vazni za sportase i
odrzavanje ravnoteze tjelesnih tekucina bez problema za
organizam. Gubitak elektrolita znojenjem kod
neprimjerene hidracije moze uzrokovati pojavu gréeva i

CINK

Cink je mineral vaznom ulogom kod funkcioniranja i
sinteze stani¢nih membrana, proteina i enzima. Sudjeluje
u djelovanju preko 100 enzima u ljudskom tijelu. NajviSe je
zastupljen u crvenom mesu, ostrigama, zitaricama i
krompiru.

Cink se natjeCe sa bakrom, zeljezom i kalcijem za
apsorpciju iz probavnog sustava. Dodavanje zinka
prehrani je s namjerom da se poveéa snaga miSicne
kontrakcije, eksplozivna snaga i izdrzljivost. Njegova
esencijalna uloga u funkciji laktat-dehidrogenaze moze
poboljSati, teoretski, oslobadanje organizma od mlije¢ne
kiseline te time podi¢i anaerobne sposobnosti.

Izlu€ivanje cinka moze se povecati i do 50% prilikom
napornih treninga. Njegov manjak u organizmu dovodi do
slabostiimunolo$kog sustava i sposobnosti cijeljenja rana.

Dnevne doze 30-50mg mogu izazvati muéninu.
Glavni razlog za preporuku uzimanja cinka je slaba
prehrana sa malom koli€&inom mesa ili podvrgavanje
raznoraznim dijetama radi gubljenja tjelesne tezine.

MAGNEZIJ
Magnezij je dosta zastupljen u ljeSnjacima, morskoj

hrani, zelenom povréu i vo¢u-hrana koja bi trebala biti u
osnovici piramide prehrane ali koja je ¢esto zapostavljena
kako kod obi¢nih ljudi tako i kod nogometasa. Magnezij se
dodaje prehrani zbog njegove uloge podizanju aerobnih
mogucnosti i miSiéne snage. Sudjeluje u preko 300
enzimskih reakcija a mogu¢om vodecom ulogom u
poboljSanju metabolizma ugljikohidrata i masnih kiselina.

Preporu¢ene dnevne koli¢ine su 280-350mg i on je
kao i vecina drugih minerala sastavni dio multimineralnih
pripravaka. Prevelike dnevne koli¢ine mogu izazvati
mucninu, povracanje i proljev kao i smanjenju apsorpciju
kalcija.

KALCIJ

Kalcij je uvelike prisutan u svakodnevnoj prehrani:
zelenom povrcu, vocnim sokovima. Samo oko 1% ukupne
koli¢ine kalcija u tijelu je raspoloZivo u metaboliCkim
funkcijama kao $to je miSi¢nirad. Uzima se s namjerom da
poveca fizi€ku snagu, ali je primarno potreban u poveéanju
mineralne gustoée kosti kod Zzena koje nemaju
menstruaciju. Nadalje, trebao bi poveéati proizvodnju
ATP-a, smanijiti stvaranje mlijeCne kiseline, povecati
trasportne mogucnosti za kisik u krvi, i povecati
glikogenolizu, ali nijedan od ovih ucinaka nije se pokazao
kao kliniCki znacajan.

Preporu¢ene dnevne koli¢ine iznose:

- kad se uzima kao suplement za povecanje
mineralne gustoc¢e kosti 1000-1500mg/danu

Kalcij se natjeCe u apsorpciji s zinkom i zeljezom, i,
predpostavlja se, mozZe biti uzrokom stvaranja bubrezZnih
kamenaca kod jako visokih doza. Suplementacija kalcijem
se u prvom redu preporucéuje sportadima koji prakticiraju
neredovitu i nekvalitetnu ishranu, amenorei¢nim (bez
menstruacije) adolecentkinjama i mladim sportaSicama, i
Zzenama koje se nalazre u menopauzi od 1200-
1500mg/dan.
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B-KOMPLEKS | MULTIVITAMINI

Mehanizam djelovanja vitamina B-kompleksa
ukljuCuje koenzimsku aktivnost u svim energetskim i
metaboli¢kim procesima ukljuCujuci proizvodnju eritrocita,
miSi¢nih proteinaineurotransmitera.

Vecina multivitamina sadrzi 100-500% preporucene
dnevne doze svih komponenti. Vitamini A, D, B3 i B6 mogu
biti toksicne u jako velikim dozama. PreporuCuje se
uzimati posebno, kod dijete sa visokim sadrzajem
ugljikohidrata, vegetarijancima i kod dijeta kojima je cilj
skidanje kilograma. Vecina profesinalnih sportasa uzima
preparate multivitamina preventivno.

VITAMIN C

Vitamin C je u vodi topivi antioksidans. Nalazi se u
vocu, povréu i nekim zitaricama.

Vitamin C se apsorbira iz probavnog trakta 80-90% ali
posto tijelo ima ograni¢ene mogucnosti skladistenja doze
veée od 250mg se izlu€uju urinom. Povecava snagu i
izdrzljivost i odgada pojavu umora ali ga ljudi najvise
uzimaju zbog djelovanje na poboljSanje imunoloskog
sustava.

Nedostatak vitamina C izaziva:

- pad imuniteta,

- slabost,

- lakSe dolazi do umora,

- skorbut.

Preporu¢ena dnevna doza je 60mg, ali je mnogi
prekoracuju vjerujuéi da ¢e time postici bolje rezultate u
treningu.

VITAMIN E

Vitamin E je esencijalni u masti topivi vitamin koji se
moze naci u dosta namirnica prvenstveno u biljnom ulju,
zitaricama kvascu i ljeSnjacima. Prirodni oblik vitamina E

ima vecu bioraspolozivost nego umjetni suplementi,

Jedini dokazani efekti vitamina E je antioksidativna
zastita na velikim visinama kada je prisutan manjak kisika
iako ga sporta8i uzimaju zbog vjerovanja da odgada
pojavu umora pri ekscentri¢nim viezbama

Preporucene dnevne koli¢ine su 10-301. J dnevno.

ZELJEZO

Zeljezo je esencijalni mineral i najvi$e gaima u mesu,
ribi, peradi, Zitaricama, lisnatom povréu i suSenom vocu.
Njegov zadatak je da podize aerobni kapacitet
(izdrzljivost). Jako je vazna komponenta hemoglobina,
mioglobina i mitohondrija (unutarstani¢nih organela).

Deficit zeljeza rezultira anemijom d&ija su posljedice
umor, depresija, vrtoglavica. Dnevne preporu¢ene doze
su 10-15mg. Vitamin C potpomaze apsorpciju a kalcij
usporava. Nije preporudljivo da sportadi uzimaju Zeljezo
ukoliko nemaju znakove odgovaraju¢e anemije, ili nisu
izloZeni treninzima na velikim visinama. Suplementacija
zeljezom najcesce je potrebna Zenama i trkaCima na duge
staze koji su vegetarijanci.

KROM

Krom je jedan od najviSse oglaSavanih prozvoda u
laiCkim (nestru€nim) publikacijama, laiCkim (nestrucnim)
publikacijama, prvenstveno zbog njegovog moguceg
djelovanja na hormon -inzulin. Reklamira se kao siguran,
alternativan, “anabolicki hormon” koji ima rezultat
povec¢anja miSiéne mase, i pored svega nije zabranjen za
upotrebu.

Njegova apsorpcija je relativno niska, izmedu 0. 5-
4%, i ne povetava se ako je prisutan deficit kroma u
organizmu, dok je izlu€ivanje povecano kod vjezbanja.

Nedostatak kroma je udruzen smanjenom
tolerancijom glukoze, pove¢anom potrebom za glukozom i
povecéanjem kocentracije inzulina i lipida. Sve to rezultira
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klinickim znacima umora, porastom tezine, i diabetesom
tipa 2.

Krom je dosta zastupljen u Zitaricama, mesu, kvascu,
svjezem povrcu, vocu i gljivama.

Preporu€¢eni dnevni unos je od 50-200
mikrograma/dan.

Krom utjeCe na metabolizam Zzeljeza i apsorpciju
cinka, i komercijalni preparati Cesto sadrze efedrin,
ponekad u obliku bilike ma huang te mogu biti uzrok
pozitivhog doping testa.

Upotreba kroma je preporudljiva kod sportasa koji su
na siromasnoj prehrani, industrijski obradenoj, ili kod
velikog unosa ugljikohidrata u sportovima gdje je tezina
bitna (tezinske kategorije).

TipiCan primjer sportaSa koji treba suplementaciju
kromom je hrva¢ koji pazi na unos kalorija i provodi
pretezno ugljikohidratnu dijetu, ukljucuji¢i povecanu
konzumaciju sportskih napitaka.

PIRUVAT

Piruvat je metabolit metabolizma ugljikohidrata za
kojega su neka istrazivanja pokazala da povecéava
aerobnu izdrzljivost sportada. Studije su vrSene primarno
u kombinaciji sa dihidroksiacetonom, $to je pokazalo da
mijenjaju sastav tjelesne mase, brzinu oporavka, i
koncentraciju lipida u plazmi. Njihov utjecaj na poboljSanje
fiziCkih mogucnosti je posebno zanimljiv s obzirom na
pretpostavku da se vrsi kroz metabolizam ugljikohidrata.
To je jedan od rijetkih suplemenata koji poboljSava
aerobne mogucnosti za raliku od vecine drugih koji djeluju
anabolickii povecavaju snagu.

KREATIN

Kreatin je aminokiselina koja sudjeluje u izgradnji
misi¢nih proteina.

Sintetizira se u jetri, gusteradci, bubreizma i preko 95%

nalazi u slobodnoj formi a ostatak u obliku kreatin fosfata.
Kreatin u obliku fosfokreatina (kreatin-fosfat) predstavlja
jako vazno spremiste energije u miSicnim stanicama koja
se brzo moze iskoristiti. Tijekom intezivhog naprezanja u
trajanju do 20-ak sekundi kreatin se razlaze u kreatin i
fosfat oslobadajuéi energiju koja se koristi za stvaranje
ATP-a, primarnog izvora energije. Posto se ATP ne
regenerira dovoljno brzo tijekom intezivnog misi¢nog
(sprint) rada razumljivo je da vece zalihe posfokreatina
odgadaju pojavu umora..

Kreatin povecéava sprinterske moguénosti,
pogotovo ponavljanog sprinta. K tome, uzimanje
kreatina kroz dulje vremensko razdoblje uzrokuje
povec¢anje maksimalne snage i misiéne mase i
dodatno poboljSava sprinterske moguénosti.

*
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Suplementacija kreatinom izaziva navedene efekte
ako se provodi uz odgovarajuci rezim treninga. Kada se
rade sprintevi, skokovi treba ih raditi maksimalno ili
submaksimalno ovisno o zahtjevima treninga, ali uz slab
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intezitet treninga kreatin ne¢e pomodi da igra¢ postane
brzi. Konkretno, od njega ¢e najvise koristi imati sprinterski
tipoviigraca (npr. napadaci, boc¢niigraci).

PoboljSanja izazvana suplementacijom kreatina
su u korelaciji sa stupnjem uskladiStenja kreatina u

tipa ll.

Postoji dosta nedoumica u kolikoj dozi tijekom dana
uzimati kreatin i koliko dugo. Preporuke se dosta razlikuju
od proizvodaga do proizvodaca (dijelom i zbog razli€ite
kvalitete pojedinih pripravaka kreatina).

Primjer: prvih pet dana uzimati 2x5grama dnevno
(faza punjenja), zatim jo$ 4 tiedna 1x5 grama.

Nedavna istraZivanja govore kako su efekti bolji ako
se uzima zajedno sa glukozom.

Nuspojave koje mogu pratiti uzimanje kreatina su
najcesce:

-proljev (obi¢no kod prevelikih dnevnih doza)

-povecanije tjelesne tezine 1-2%

-misi¢ni grevi (viSe pozornosti posvetiti viezbama
istezanja i masazi;smanijitidnevnu dozu)

HMRB

R-Hydroxy-R-methylbutyrate (HMB) je metabolit
leucina, koji je esencijalna aminokiselina razgranatog
lanca (BCAA). Regulira metabolizam proteina i smanjuje
razgradnju proteina pri velikim opterecenjima. Relativho
malo HM se proizvodi u organizmu, a najviSe se nalazi u
ribi, voéu. PotpomaZze stvaranju miSiéne mase i poveéanju
snage. Smanjuje udio masnog tkiva u ukupnoj misi¢noj
masi

Dnevna koli¢in HMB za sporta8a teZine oko 80 kg je 3
grama podijeljena u Cetri dnevna obroka (uz adekvatan
trening!!!)

KOLICINA VODE U ORGANIZMU -
HIDRACIJA

Ljudsko tijelo svakodnevno gubi tekucinu putem
urina, znoja, ovlazivanjem udahnutoga zraka. Da bi
postojala ravnoteza u organizmu unos vode mora biti
jednak njenom gubitku. Treba piti prije za vrijeme i nakon
aktivnosti (treninga ili utakmica). Zed nije pouzdan
pokazatelj potrebe za teku¢inom. Korisno je pratiti boju i
koli€inu urina tijekom dana. Taman urin oskudne koli¢ine
ukazuje na potrebu za veéim uzimanjem tekucine. Hladna
voda je najbolja za nadoknadu volumena tekucine jer se
brzo apsorbira. Ako je tjelesna teZina poslije treninga
manja za npr. 0. 5kg trebalo bi nadoknaditi 500ml tekuéine.
Prekomjerni gubitak vode naziva se dehidracija.
Dehidracija je jedan od glavnih &imbenika koji utjeCu na
smanjenje sposobnosti nogometasa. Ako se izgubljena
tekucina ne nadoknaduje unoSenjem novih koli¢ina u tijelo
moze do¢i do poremecaja termoregulacije (smanjeno
otpustanje topline putem znoja). Umor se javlja ranije nego
da je unos adekvatan, prisutna je op¢a malaksalost i
apatija.

- Gubitak 5% tjelesne tekucine ima za posljedicu

pulsom i povisenom temperaturom.

- Nedostatak 7% tjelesnih tekucina dovodi do pojave
halucinacija.

- Gubitak 10% moze izazvati prestanak rada srca i
cirkulatorni kolaps.

Treniranjem i igranjem po vlaznom i toplom vremenu
lakSe se razvijaju poteSkoée nego pri hladnom i suhom.
Nije uputno Cekati da se pojavi zed da bi se pocela
konzumirati tekucina.

Igraci su u nogometu osudeni da igraju do 45 minuta
bez moguénosti da uzimaju tekucinu. To je razlog viSe da
se maksimalno iskoristi svaki prekid, a pogotovo pauza u
poluvremenu za $to kvalitetniju hidraciju. Temperatura
Sportskih napitaka bi trebala biti 8-10C, da se brze
resorbira i u€inkovitije ohladi zagrijani organizam. Nekad
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je potrebno puno viSe vremena za nadoknadu tekucine
nego $to je bilo potrebno da se onaizgubi (npr. kod gubitka
4-7% tjelesne mase potrebno je 36 sati da se nadoknadi
izgubljeni volumen).

Treba nastojati tijekom treninga uzimati dovoljno
tekucine da gubitak tjelesne mase nije veci od 1%. Uputno
je piti manje koli¢ine viSe puta tijekom ¢&itavog treninga u
dovoljnoj koli¢ini da se zadovolje potrebe za tekucinom.
Nadoknada tekucine se, naravno, treba nastaviti i poslije
treninga.
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Slika 5. Promjena tielesne temperature i pulsa kao
posljedica koli¢ine tekucine u tijelu

Kod treniranja i igranja po velikoj vlazi i sparini
znojenje je jace nego inaCe te stoga i koli€inu popijene
tekucine treba prilagoditi vremenskim uvjetima.
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Slika 6 Veza izmedu inteziteta znojenja i hidriranosti
organizma

Gubitak tekucine je povezan i sa gubitkom elektrolita
koji izlaze iz tijela putem znoja. Usporedbom sa
nadoknadom gubitka vode treba nadoknaditi
ugljikohidrate i elektrolite u isto vrijeme. To se postize
upotrebom sportskih napitaka ¢iji sastav i koncentracija
trebaju biti takovi da se §to bolje mogu apsorbirati.

Ako je osmolalnost (“gustoc¢a”, koncentracija) napitka
ista kao osmolalnost plazme onda je njegova apsorpcija
najbolja pa govorimo o izotoniénom napitku.

Kada se uzimaju ekscesivne koliCine Ciste vode ili
razrijedenih napitaka sa malim sadrzajem natrija moze se
dovesti u stanje hiponatrijemije koje moze biti opasno.

Visoko osmolalni pripravci izazivaju Zed a mogu
imati visoki sadrzaj energije-to su hipertoniéni napitci
(cola, red bull, sokovi,.. ).

Sportski napitci imaju zadatak nadoknade tijekom
treninga:

1.tekucine,

2. ugljikohidrata

3. elektrolita.

Istovremeno s nadoknadom volumena izgubljene
tekuéine jednako je vazno nadoknaditi i izgubljene
elektrolite. Od svih elektrolita najvaznija je prisutnost

natrija (Na) jer stimulira apsorpciju vode i glukoze iz
crijeva. Osobito se istiCe njegova vaznost ako je potrebno
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nastupiti ponovno u kratkom vremenu. Ako napitci sadrze
malo ili niSta natrija biti ¢e stimulirana proizvodnja urina i
samo ¢e se mali dio uzete tekucine zadrzati u organizmu.

Kada se sportski napitci uzimaju neposredno poslije
treninga i utakmice preporuéljivo je da sadrze i
aminokiseline radi brzeg oporavka.

Treba paziti da se ne dode u stanje dehidracije jer,
aminokiseline (npr. BCAA) ne ubrzavaju oporavak kad je
organizam dehidriran. Efekt konzumiranja napitka koji
sadrzi aminokiseline (BCAA) +ugljikohidrate nije nista bolji
nego kad se konzumiraju samo ugljikohidrati ako su
prisutni znaci dehidracije..

Sto I koliko jesti prije treninga i natjecanja?
Glavni cilj prehrane prije natjecanjai treninga je:

- pomo¢ da se nogometas osjeca ugodno, snazno i
poletno

- prevencija osjecaja gladi, umora i slabosti

- opskrbiti energentima miSice za maksimalnu
aktivnosti mozak, koncentraciju tijekom Citave utakmice

- osigurati dovoljnu koli¢inu tekuéine za optimalan
volumen krviihladenje organizma

Kada se odreduje prehrana za dan natjecanja
najveca pozornost se poklanja glavhom obroku koji bi
trebao biti otprilike Cetiri sata prije utakmice i manjem
obroku (“snack”) koji se uzima sat vremena prije same
utakmice.

UnoSenjem vecih koli¢ina hrane koja jako podize
razinu glukoze u krvi (visokoglikemi€¢na hrana) izaziva se
vece lu€enje inzulina i posljedi¢no brze uklanjanje glukoze
iz krvi i samim tim se javljaju znaci hipoglikemije (slabost,
vrtoglavica, dekoncentracija) tijekom utakmice.

Zajutrak je obavezan kao i svakog drugog dana
trebao bi sadrzavati neke od sljedeéih namirnica: corn
flakes s obranim 1% -im mlijekom ili voénim jogurtom,
kuhani bjelanjak, “kukuruzni kruh” ili poga€a, vo¢na salata

zasladena umjetnim sladilom.

Treba svakako izbjegavati slaninu, pecene kobasice,
majonezu, punomasno mlijeko, masne sireve, maslac ili
margarin.

Glavni obrok treba biti lagano jelo po moguénosti
sastavljeno od sljedec¢ih namirnica: kuhana riza, peceni
krumpir (ne u ulju!), umak od raj€ice, pecivo, tjestenina bez
jaja, pecena piletina ili puretina (na rostilju!), tunjevina bez
ulja, vo¢na salata bez Secera npr:

-Juhaod povréa,

- Peena puretina (bijelo meso) sa pecenim
krompirom, crnikruh,

-Zelena salata,

- Palacinke sa sirupom od ¢okolade ( ne sa topljenom
c¢okoladom koja je jako masna)

- Voéninegazirani sok

Za snack prije utakmice moZe se uzeti energetska
plocica, nekoliko suhih smokvi ili uzimati ugljikohidratne
izotoni¢ne gotove napitke (do 500 ml sat vremena prije
utakmice) kao preventivnu mjeru da se sprijeci nastanak
dehidracije i ujedno osigura dovoljno kvalitetnih
ugljikohidrata kao energenata.

Da bi se moglo “prezivjeti” drugo poluvrijeme u pauzi
je potrebno uzimati iste ugljikohidratne napitke cija je
temperatura 8-10 C ¢ime se nogometasu omogucuje da
se rehidrira, rashladi organizam i unese dovoljno
ugljikohidrata da moe izdrzati jo$ jedno poluvrijeme.

Kako izgleda prehrana za vrijeme intezivnih
priprema?

Razdoblje intezivnih ljetnih ili zimski priprema je
karakterizirano, izmedu ostalog, veéim brojem treninga u
tijeku dana, vecim intenzitetom opterecenja tijekom
priprema je jaCi nego inace. Sve to zahtijeva i povecan
unos energenata da bi igra¢i mogli ispuniti zahtjeve koje
pred njih postavljaju treneri. Kalorijski unos mora biti vedi
sa porastom opterecenja, navedena energija se mora
dobiti pretezno iz ugljikohidratnih namirnica (prirodnih ili
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gotovih pripravaka).

Prijedlog jednodnevnog jelovnika za nogometasSe za
vrijeme kampa:

Zajutrak

- sokodsvjezegvoca

- pahuljice (corn flakjes, musli od mijeSanih Zitarica
ivoca)

- obrano mlijeko 1%-0, voéni jogurti, peciva od
integralnog kruha

Meduobrok
- sendvi¢ sanemasnim sirom, Sunkom
- sokodsvjezegvoca

Rucak

- juhaodpovréa (rajcica, brokula, ...)
- piletina nazaru (puretina, teletina)

- kuhano povrée (krompir, mrkva, kelj)
- salata (zelena, mijeSana)

- kruhodintegralnih zitarica

- deserti (kolag, voéna pita)

Popodnevna uzina
- kolag, krafne, palacinke,..
- vocnisok, ¢aj

Vecera

- ribanaleso (teletinanaleso, piletina)

- blitva, krompir, (Spinat, riza)

- mijeSanasalata

- integralnikruh

- sok, vo¢ni kompot, kolaé

Pravila hidracije posebno vrijede na pripremama |
treba ih se strogo pridrzavati kako bi se izbjeglo stanje
umora, pretreniranosti.

SPORTSKA MASAZA
Masaza, kao dio terapijskog programa, se u vecini

kultura upotrebljava od poc€etaka civilizacije i do sada vec¢
ima dugu tradiciju uporabe i u sportu. Sportska masaza je
sastavni dio priprema svih vrhunskih sportasa kako u
pojedinacnim tako i u ekipnim sportovima.

Masaza obogacduje program treniranja:

- pripremajuci sportase za natjecanje

- pomazuciim u oporavku izmedu nastupa,
- smanjuje moguénost nastanka ozljeda

- pomaze urehabilitaciji sportasa.

Sportska masaZza je jako raSirena dijelom i zbog toga
§to ukljuCuje nemedicinske postupke pa je mogu
prakticirati sportasi i treneri. Bazi¢ne tehnike masaze i
samomasaze su relativno jednostavne za usvojiti.

Izraz masaza podrazumjeva manipulaciju mekim
Zile,.. ). sportska masaza, je viSe odreden termin koji
opisuje nacine i umjetnost primjene masaze i pridruZenih
tehnika koje pomazu u osiguravanju dobre forme sportasa
i podizanju njegovih moguénosti na visi nivo.

Masaza se u sportu najéesce koristi u rehabilitaciji
kao dio fizikalne terapije. U tome kontekstu masaza je
samo jedan dio tretiranja ozljeda. Masaza je Cesto
efikasan nacin rjeSavanja problema kao $to su tendinitisi,
napetost misic¢a, istegnuca, uganucaii priraslice.

SportaSi mogu koristiti samomasazu da opuste bolne
miSi¢e, potpomognu istezanje, ili da se psihicki pripreme
zanastup.

Pet glavnih razloga za primjenu sportske masaze:

- Oporavak - poboljSavanje igrackog fizickog i
psihi¢kog oporavka poslije napornih treninga ili utakmica

- Ljekovitost - poboljSava slabo stanje organizma

- Rehabilitacija - poboljSava cijeljenje ozljeda

- Odrzavanje - omogucava, $to viSe, konstantno
odrzavanje muskuloskeletalnog sustava u dobrom stanju

- Natjecanje - pomaze u pripremiigraca za utakmicu i
kasnijem oporavku.
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Masaza kod natjecanja je podjeljena u tri
podskupine:

- Pred utakmicu - pomaze u pripremi igraa za
utakmicu mentalno i fizi¢ki

- Unutar utakmice - pomaze pri oporavku za vrijeme
pauze poluvremena, prije produzetaka, u prekidima

- Poslije utakmice - pomaze u oporavku i predstavlja
priliku za uo€avanje problema koji zahtijevaju daljnje
ljeCenje (npr. otekline)

Prva tri razloga su terapijski dok su 4. i 5. razlog za
masazu sastavni dio treninga i natjecanjaftj. preventivni.

Tehnike sportske masaze proizvode primarne i
sekundarne efekte koji mogu odmah djelovati na
poboljSanje performansi ili akumulacijom kroz odredeno
vrijeme.

Primarni efekti su:

- pobolj$anje cirkulacije

- miSi¢énarelaksacija

- opc¢e opustanje

- povecanje paznje i budnosti

- deaktivacija bolnih to¢aka
Sekundarni efekti su:

- povecanie fleksibilnostii opsega pokreta

- brzi oporavak

- smanjenje boli

- odgovarajuca razina emocionalne stimulacije

| primarni i sekundarni efekti se isprepliéu na
komplesne nacine. Medudjelovanje efekata treba
promatrati u kotekstu cjelokupnog sportada i u interakciji
sa drugim cimbenicima (trening, natjecanje, psihi¢ko
stanje,..)

Navedeni pristup moze pomoci da se shvati zasto se
sportasi “uporno’koriste masazom iako neka znanstvena
istrazivanja pobijaju tvrdnje o korisnosti masaze (nadeno
je da masaza ne pomaze u otklanjanju mlijeCne kiseline iz
misica).

Mental

Emotional Social

Slika 7. Sporta§ promatran kao cjelovita licnost u svom
okruzenju

Kontraindikacije i upozorenja kod primjene
sportske masaze

Masazu treba izbjegavati u svim slu¢ajevima gdje
njena primjena pogor$ava nastalo stanje.

Masaza je kontraindirana i ne bi se trebala
primjenjivati u sliedec¢im stanjima:

- ako je prisutna infekcija kozZe, potkoznog tkiva ili
krvnih zZila

- ako se sumnja na prijelom

- direktno na otvorenu ranuili opekotinu

- preko proSirenih vena (izbjegavati duboki pritisak)

- kod prisutnog koznog osipa

- kada postoji mogucnost prenosa zaraznih bolesti na
sportasailimasera

Treba biti oprezan kod osoba koje imaju dijabetes,
bolest bubrega, karcinom, sr€ane bolesti, jako visoki krvni
tlak. Uvijek treba kontaktirati osobnog lijeCnika i traziti
savjet o izvedivostimasaze.

Oprez je takoder bitan kod osoba sa prehladom, kao i
kod onih koji se “ba$ i ne osjecaju dobro”. Masaza moze
pogorsati simptome iliizazvati krvarenje iz nosa.
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Tijekom tretmana poslije utakmica paziti na znake
dehidracije, hipertermije ili hipotermije. Ne izvoditi
masazu dok navedena stanja nisu uklonjena.

Posebno oprezan treba biti kod stanja kao : edem,
istegnuce, uganuce ili tendinitis. Maser se ne bi smio
ustru€avati da prije masaze zatraZi dijagnozu od lije€nika
ukoliko postoji i najmanja sumnja u stanje ozlijedenog
sportasa.

STETNI UTJECAJI U SPORTU

A. DOPING

Doping je stavljen na prvo mjesto zbog:
- njegovog sve veceg udjela u suvremenom sportu
- Stetnosti po zdravlje ljudi.

- sportskim rezultatima koji su postignuti uz pomo¢
dopinga.

Kontrola upotrebe dopinga se pocela ozbiljnije
provoditi tek 80-tih godina proSlog stolje¢a (atletika,
plivanje, biciklizam,.. ) kada je upotreba dopinga postala
sluzbena politika nekih drzava. Do unatrag 10-ak godina o
dopingu u nogometu se nije gotovo uopée govorilo, osim
sporadi¢nih sluCajeva (uzivanje kokaina npr. ).
Postavljanjem sve vecih zahtjeva pred nogometade, na
Zalost, dolaziido Sire primjena dopinga o ¢emu se sve viSe
zna poboljSanjem borbe protiv njega.

Bavljenje sportom podrazumjeva trening,
natjecanje i postizanje Sto boljih rezultata.

Prije svega sport bi trebao znaditi poboljSanje i
odrzavanje zdravlja, jatanje karakternih osobina na svoju
dobrobit i svoje okoline. Primjena dopinga negira osnovne
vrijednosti i nacela sporta. Granica izmedu dozvoljenih i
nedozvoljenih lijekova i metoda u sportu postavljena je
arbitrarno i, protivno ocekivanju, nije temeljena na
isklju€ivo medicinskim principima, Sto je i jedan od razloga

zbog kojega su ponekad opce prihvacena pravila
kontroverzna.

Doping je krdenje etiCkih nacela sporta i medicinske
znanosti. Pod dopingom se podrazumjeva:

- primjena supstanci koje pripadaju zabranjenim
farmakolo$ko ljekovitim skupinama supstanci;

- primjena razliitih zabranjenih metoda;

|. Zabranjene skupine supstanci:

- stimulansi

- narkotici

- anabolici

- diuretici

- peptidskii glikoproteinski hormoni i njihovi analozi

Il. Zabranjene metode:
- krvnidoping
- farmakolo$ka, kemijska ili fizikalna manipulacija

Ill. Skupine lijekova podlozene odredenim
ograni¢enjima:

- alkohol

-marihuana

- lokalni anestetici

- kortikosteroidi

- beta-blokator

NajCeSce koriStena sredstva i metode dopinga u
nogometu:

Stimulansi djelujuc¢i direktno na sredisnji ziv€ani
sustav, oni povecavaju budnost, smanjuju osje¢aj umora.
Mogu podizati borbenost, privremeno podizu
samopouzdanje stvarajuci, ¢esto pogresni, privid bolje
sposobnosti.
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Naj¢e8ca Stetna, neZeljena djelovanja su:
anksioznost, pretjerana agresivnost, $to nerjetko uzrokuje
slabiju mo¢ rasudivanja (moguénost ozljedivanja
protivnika i samog sebe raste) Nadalje povecanje
frekfencije srca i vrijednosti krvnog tlaka dovode i do brze
dehidracije.

- Amfetamin i sli€éne supstancije na listi su
najodgovornijih za takve posljedice. Nema medicinskog
opravdanja za primjenu amfetamina.

- Druga c&esto koriStena skupina su: simpato-
mimetiCkiamini: efedrin, pseudoefedrin, amini: efedrin,
pseudoefedrin, fenilpropanolamin i norpseudoefedrin.

- Beta-2 agonisti (razvrstani su i u stimulanse i
anabolicke supstance), Kada se primjenjuju oralno ili
putem injekcija dovode do jakog stimulacijskog i
anaboli¢kog ucinka.

Cesto lako prepoznatljivi simptomi koji navode da je
sportaS uzeo neki od stimulansa : proSirene zjenice,
pojatanno znojenje, nervoza, nemir, tremor, nesanica,
visok tlak, gubitak na tjelesnoj tezini.

Nekada, pogotovo kod vecih doza, sportad§ uzima
poslije utakmica sredstva za smirenje da bi mogao
odspavati, i tako ulazi u za¢arani krug koji mozZe dovesti do
prave ovisnosti. Zloupotrebe kombiniranja stimulansa i
sedativa su nedavno otkrivene kod vojnika koji su
sudjelovali u dugackim i napornim borbama bez
mogucnost kvalitetnog odmora (tenkisti, piloti,.. ).

Medu stimulanse ubrajaju se mnogi lijekovi (od kapi
za nos, lijekovi koji se upotrerbljavaju kod astme,.. ) pa do
droga (kokain;sve ¢eS¢e se nalazi na rezultatima doping
kontrola)

Kofein - uzorak urina smatra se pozitivnim ukoliko je
koncentracija ve¢a od 12 mikrograma /mililitru. Uzivanje
kave, Caja ili drugih napitaka koji sadrZze kofein ne moze
dovesti do prekoracenja ove granice. Uzimanje tableta,
Cepica ili injekcija kofeina mozZe uzrokovati pozitivan test
na kofein.

Anaboli¢ki androgeni steroidi-AAS

U ovu skupinu uklju€eni su testosteron i ljekovite
supstance koje imaju sli€nu strukturu i aktivnhost kao
testosteron. U sportu se zloupotrebljavaju da bi povecali
misi¢nu snagu i masu, te pojacali agresivnost.

Danas se sintezom u laboratoriju postiZze da novi
spojeviimaju jako izrazenu anbolnu aktivnost.

Primjena AAS u sportu praéena je nuspojavama
oStecCenja jetre, koze, kardiovaskularnog i endokrinog
sustava. Mogu uvjetovati tumorski rast i nastanak
psihickih promjena (agresivnost prema okolini). U
muskaraca anabolici smanjuju veli€inu testisa i uzrokuju
smanjeno stvaranje sperme. U Zena se javlja pojacana
dlakavost, smanjuje se potkoZno masno tkivo, gubi se
tkivo dojke, menstruacija je poremecena. Primjena u
pubertetu moze uzrokovati prijevremeni prestanak rasta.

Primje¢ena je povezanost koriStenja anabolnih
steroida i sklonosti javljanju rupture ahilove tetive.

U tijelu se mogu zadrzavati dugo poslije primjene (do
godinu dana).

Kortikosteroidi

Primjena kortikosteroida je zabranjena osim u
slucaju:

- topitke primjene (vanjsko uho, dermatologija,
oftalmologija)

- primjene puteminhalacije

- intraartikularnimiili lokalnim injiciranjem

Obvezatno je prijavljivanje sportaSa koji kortiko-
steroide tijekom natjecanja uzimaju inhaliranjem.

LijeCnik koji zeli primjeniti kortikosteroide lokalno,
intraartikularno ili inhalacijom mora o tome pismeno, prije
natjecanja, izvjestitiodgovornu medicinsku osobu

Nepazljiva primjena kortikosteroida kroz odredeno
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vrijeme moze uzrokovati oStecenja vezivnog tkiva
(ligamenti, tetive) i hrskavi¢nog tkiva (zglobna hrskavica).

ZABRANJENE METODE

Krvnidoping:

krvni doping je davanje krvi, eritrocita i sli¢nih
pripravaka sportasu. Ovom postupku moze prethoditi
uzimanje krvi od sportaSa koji nakon toga nastavlja s
treningom.

Ti su postupci suprotnosti s medicinskom i sportskom
krvi ili krvnih pripravaka. To su nastanak alergijskih
reakcija (osip, vru€ica, ...) i akutna hemoliticka reakcija s
moguéim teskim oStec¢enjem bubrega ako se primjeni
nepodudarna krvna grupa, kasna transfuzijska reakcija
pracena vruéicom i zuticom, prijenos zaraznih bolesti
(hepatitis B;C AIDS) opterecenje cirkulacije i metabolicki
Sok.

Farmakoloske, kemijske i fizicke manipulacije:

Zabranjuje se primjena tvari i metoda koje mijenjaju
cjelokupnost i vrijednost uzorka urina koji se koristi u
doping kontroli. Primjeri zabranjenih metoda su
kateterizacija, zamjena urina ili mijeSanje urina, ometanje
bubrezne sekrecije itd.

Doping kontrola se moze provesti na natjecanju ili
izvan natjecanja bez bilo kakve prethodne najave sportasu
kojeg se testira. Izbjegavanje doping kontrole ili odbijanje
dobrovoljnog testiranja ima isti rezultat kao da je sportas
bio pozitivan na testu Sto povlacii odgovaraju¢u kaznu.

Sam protokol kojim se doping kontrola izvodi je
precizno odreden i ako ga se ne pridrzava rezultati doping
kontrole se mogu ponistiti.

B. PUSENJE

UZivanje duhanskog dima iz cigareta, cigara, lule
ili pasivnim puSenjem uzrokuje brojne patofizoloSke
promjene u organizmu koje dovode prvo do nikotinske
ovisnosti a potom i do razvoja Sirokog spektra bolesti.
Nikotinska ovisnost oznacava fizi¢ku i psihi¢ku potrebu za
duhanskim dimom i njegovim sastojcima.

Znaci nikotinske ovisnosti:

- “ne moze prestati pusiti”-jedan ili viSe neuspjelih
pokus$aja odvikavanja od pusenja

- neugodni simptomi pri nedostatku cigareta-nervoza,
glavobolja, znojenje dlanova,..

- pu8enje usprkos prisutnim zdravstvenim
problemima

- prekidanje socijalnih ili sportskih aktivnosti i
kontakata zbog nemogucnost puSenja u odredenim
situacijama.

Pusenjem u tijelo se unosi preko 60 supstancija koje
mogu izazvati karcinom (kancerogene tvari)

Svatko tko pusi je u opasnosti da razvije ovisnost o
nikotinu. Navika puSenja se obi¢no stvara u pubertetu,
gdje je ujedno vidljiva potreba aktivnhog preventivhog
djelovanja.

Negativni u€inci na zdravlje Covjeka su raznovrsni:

- Pluéa - pusenja je uzrok 87% slucajeva karcinoma
plu¢a. Takoder je medu vodec¢im uzrocima emfizema,
kroni¢nog bronhitisa.

- Srce i krvozilni sustav - PuSenje je udruzeno sa
povecanim rizikom od kardiovaskularnih oboljenja.
Ugljicni monoksid onemoguéava vezanje kisika za
hemoglobin u eritrocitima &ime uzravno umanjuje
funkcionalne sposobnosti kako obi¢nih ljudi tako i
sportasa.

- Karcinom - vecéa je ucestalost raka jednjaka,
bronha, zZdrijela, grkljana i usne Supljine, kao i gusterace,
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bubrega i maternice kod Zena

- Plodnost - pusenje moze uzrokovati neplodnost kod
Zenakaoiimpotenciju kod muskaraca

- Nagla smrt novorodencadi Cije su majke pusile za
vrijeme trudnoce je Cesc¢a

- Osjetila kao okus i miris su jako oslabljena kod
pusaca

Najbolji i isplativiji nacin borbe protiv puSenja je
prevencija puSenja provodenjem edukativnih mjera koje
ukazuju na sve negativne aspekte pusenja, pogotovo kod
adolescentne populacije koja je najpodloznija marketingu
duhanske industrije.

Na djelatnicima u sportu leZi odgovornost da, u prvom
redu vlastitim primjerom, ukazu na Stetnosti pusenja i da
ne toleriraju moguénost da ¢lanovi njihovog kluba postanu
ovisnici o nikotinu.

C. ALKOHOL

UZivanje alkohola je u vecini zemalja uobi€ajeno i
sastavni je dio kulture i obi¢aja. Postoji dosta objavljenih
medicinskih istraZivanja koja govore o pozitivnom ucinku
na zdravlje malih dnevnih koli¢ina alkohola. Problem
obi¢no nastane zato Sto pojedinac s vremenom razvija
toleranciju na alkohol pa moze konzumirati sve veée
koli¢ine alkohola bez vidljivih znakova alkoholiziranosti.
Za to vrijeme alkohol postupno osteCuje organizam i
istovremeno se razvija ovisnost o alkoholu.

Alkoholizam je kroni€na, Cesto progresivna bolest
koja moze biti kobna. Ona ukljuCuje okupiranost
alkoholom i odsutnost kontrole unosa alkohola u
organizam usprkos mogucéim opasnim bolestima,
poslovnim, obiteljskim i financijskim posljedicama.

Alkoholizam je ozbiljan problem i za drustvo (npr. u
SAD godidnji troSkovi zbog smanjene produktivnosti i

troSkova lije€enja alkoholi¢ara iznose oko 185 miliona
dolara)

Alkoholi¢ari obi€no nije€u da imaju problem
prekomjernog konzumiranja alkohola.

Najc¢es¢iznaci alkoholizma su:

- Ispijanje alkohola samiili potajice

- Ne sje¢anje razgovora ilidogadaja prije pijanstva

- Gubljenje interesa za hobije i aktivnosti koje su prije
bile uobi¢ajene

- “Imati potrebu za picem”

- Nervoza kad se priblizava uobi¢ajeno vrijeme kada
pije (osobito ako pice nije raspolozivo)

- Drzanje alkohola na neobi¢nim mjestima na poslu,
kod kuce, u autu,..

- Problemi u meduljudskim odnosima, vezi, braku,
posluilifinancijama

- Podizanje tolerancije na alkohol (potrebna sve veca
koli¢ina da “se napije”)

- Osjecanije fiziCkih simptoma kod ustezanja alkohola
kao: mucnina, znojenje, drhtavica, ..

Predispozicije za postati alkoholi€ar su brojne:

- Dob-Ljudi koji podu piti kao adolescenti imaju veliku
mogucénost postati alkoholic¢ari

- Spol-muskarci su ¢eSce alkoholi¢ari nego zene
- Genetskifaktori povecavaju rizik

- Obiteljska povijest uzivanja alkohola takoder ima
utjecaja

- Emocionalni poremecaji-neki ljudi Zivotne probleme
“utapaju” u alkoholu

Velika je vaZnost ranog prepoznavanja problema
alkoholizma i pravovremene terapije, odnosno, prije nego
8to se razviju ozbiljna oSte¢enja organizma.

o2 el Sl B B a6 S VK R TV



Prekomjerna konzumacija alkohola uzrokuje:
-oboljenja jetre
- kardiovaskularne probleme
- bolesti probavnog sustava
- pojavu Secerne bolestii upalu gusterace
- gubitak seksualnih sposobnosti
- prirodene malformacije novorodencadi
- neuroloske komplikacije

- povecan rizik od zlo¢udnih novotvorevina (jetra,
Zeludac, jednjak, gusteraca,..)

Druge komplikacije izazvane konzumiranjem
alkohola su:

- problemi u obiteljii razvod
- slabiji rezultati na posluili Skoli

- povecanje rizika prometnih nezgoda sa teSkim
posljedicama

- povec¢ana moguénost slu¢ajnih ozljeda uzrokovnih
drugim razlozima (slabija motorika, ravnoteza,..)

- vec€a incidencija samoubojstava kod alkoholi¢ara
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Nakon ¢itanja ovog poglavlja Citatelj ¢e biti u moguénosti odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Sto je energija po definiciji, i u kojim se jedinicama
izrazava?

2. Koliko Kalorija oslobada jedan gram masti?

3. Koliko Kalorija oslobada jedan gram ugljikohidrata?

4. Sto je snaga po definiciji, i u kojim se jedinicama
izrazava?

5. Sto je bazalni metabolizam, i koliko iznosi (u ml O2/kg
tjelesne tezine)?

6. Mehanicka efikasnost (n) definirana je kao omjer izmedu:

7. Koliko priblizno iznosi trkacka efikasnost (u %)?

8. Koja molekula je osnovni i jedini izvor energije za
miSi¢nu kontrakciju?

9. Koji anaerobni energetski sustavi postoje?

10. Pri maksimalnom sprintu, u kojem vremenskom
intervalu se iscrpi fosfageni (alaktatni) anaerobni
sustav?

11. Koliko iznosi poluvrijeme (t%) resinteze kreatinfosfata
(fosfageni/alaktatni anaerobni sustav)?

12. Pri produZenom sprintu, u kojem vremenskom intervalu
se iscrpi anaerobni glikoliticki (laktatni) sustav?

13. Pri aktivaciji kojeg anaerobnog sustava dolazi do

14. Od svih energetskih sustava, koji sustav oslobada
najviSe energije u jedinici vremena?

15. Od svih energetskih sustava, koji sustav oslobada
najmanje energije u jedinici vremena?

16. Do kojih promjena u miSiénom tkivu dovodi aerobni
trening?

17. Pri intenzivnoj aerobnoj aktivnosti, u kojem najkracem
vremenskom periodu se mogu iscrpiti zalihe
glikogena u misi¢ima i jetri?

18. Pri potrosnji 1 L kisika, koliko energije oslobadaju
razgradnja masti, i ugljikohidrata?

19.

20.
21.
22.
23.
24.

25.

26.

27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.
37.
38.

39.

40.

41.
42.

Koliko iznose (u kg) tjelesne zalihe masti, a koliko
zalihe ugljikohidrata?

Sto je motori¢ka jedinica?

Sto je izometricka kontrakcija?

Sto je ekscentriéna kontrakcija?

Koje tipove miSi¢nih vlakana razlikujemo?

Koje su karakteristike sporih oksidativnih misiénih
vlakana (tip )?

Koje su karakteristike brzih oksidativno-glikolitiCkih
miSicnih vlakana (tip Ila)?

Koje su karakteristike brzih anaerobno-glikoliti¢kih
misiénih vlakana (tip Ilb)?

Sto je deficit kisika?

Sto je dug kisika?

Sto je minutni volumen disanja?

Koja je funkcija hemoglobina?

Sto je mali krvotok?

Sto je veliki krvotok?

Sto je minutni volumen srca?

Koliko iznosi minutni volumen srca u mirovaniju i pri
maksimalnom optereéenju?

Koliko u prosjeku iznosi arterijski krvni tlak?
Sto je primitak kisika?

Koji su osnovni parametri koji se koriste za procjenu
aerobnog kapaciteta?

Sto je maksimalni primitak kisika (VO,,.)? Mjera je
cega?

Koliko iznosi maksimalni primitak kisika (VO,,.,) u
profesionalnih nogometasa?

Sto je aerobni prag?

Sto je anaerobni prag?
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43. Kako se odreduje i mjeri anaerobni prag?

44. Koji se parametri koriste za procjenu aerobnog
kapaciteta?

45. Koliko kalorija nogometa$ priblizno potrosi u jednoj
utakmici?

46. Pri kojoj brzini tréanja se dostiZze anaerobni prag u
profesionalnih nogometasa?

47. Kojoj koncentraciji mlijecne kiseline u krvi odgovara
anaerobni prag u profesionalnih nogometasa?

48. Poredajte igrace po veli€ini aerobnog kapaciteta,
prema poziciji u momcadi?

49. Kojoj brzini tréanja odgovara regeneracijska trenazna
zona?

50. Kojoj brzini tréanja odgovara ekstenzivno aerobno
opterecenje u nogometasa?

51. Kojoj brzini tréanja odgovara intenzivno aerobno
opterecenje u nogometasa?

52. Koje adaptacijske promjene izaziva trening u
ekstenzivnoj aerobnoj zoni?

53. Koje adaptacijske promjene izaziva trening u
intenzivnoj aerobnoj zoni?

54. Koje adaptacijske promjene izaziva trening u
anaerobnoj zoni?

55. Kaoji su ciljevi sportske dijagnostike?

56. Koje su znacajke kvalitetnog sportsko-dijagnostickog
testa?

57. Koje su metode za procjenu brzinske izdrzljivosti?

58. Koji se terenski testovi koriste za procjenu aerobnog
kapaciteta?

59. Koje su osobine i sposobnosti zna€ajne za selekciju u
nogometu?

60. Kako se procjenjuje bioloSka dob?

61. Koje su osobine i sposobnosti znacajne za selekciju
vratara u nogometu?
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Tijekom 60-ih godina 20-tog stolje¢a sportska
medicina i nutricionizam, kao nove znanosti, pocele su se
ozbiljno baviti istrazivanjima vezanim za prehranu
sportada i njezinu vaznosti za postizanje Sto boljih
rezultata. lako slobodno mozemo zaklju€iti da se kroz
cijelu povijest sporta provlai vaznost same prehrane,
prve prave pomake u istrazivanju nove grane
nutricionizma moZemo vidjeti 1960-tih godina. Osnovni
principi prehrane sportasa u tom razdoblju poistovjeéuju
se s potrebama ostale populacije za hranom i kalorijskom
unosom. U nizu istrazivanja do$lo se do zaklju¢ka da $to je
veci napor kojem su izloZeni sportasi tijekom treninga i
natjecanja, to je vecai energetska potrosnja.

HRANJIVE TVARI

Za odvijanje metabolickog procesa u CZovjeka,
prehranom treba osigurati sve vazne nutrijente za rast,
razvojizastitu tijela.

Nutrijente mozemo podijeliti na makro i mikronu-
trijente, odnosno esencijalne i neesencijalne.

Makronutrijenti:
1. Ugljikohidrati
2. Masti
3. Proteini
4.Voda.
Mikronutrijenti:
1. Vitamini
2. Minerali i elementi u tragovima.

Esencijalni elementi su supstancije nuZne za zdravlje
koje se u organizam moraju unijeti hranom jer ih
organizam sam ne moze proizvesti (npr. vitamin C).

Neesencijalni elementi su prijeko potrebni za zdravlje.
Unosimo ih hranom, ali ih proizvodi i sam organizam (npr.
beta-karoten).

ENERGETSKA POTROSNJA

Tjelesni rad i potroSnja energije dvije su veliine koje
se mogu mijeriti, a medusobno su povezane. Energetska
vrijednost hrane podrazumijeva stvaranje izvora energije
za metabolizam ili aktivnosti tijela. Energija iz hrane
nastaje metabolizmom masti, ugljikohidrata i bjelance-
vina, a iskazuje se u kilodzulima (kJ) ili u kilokalorijama
(kcal).

Energetska vrijednosti hranjivih tvari (prema Medved,
1987):

1 g ugljikohidrata = 4,1 kcal/g
1 g proteina = 4,1 kcal/g
1g masti = 9,3 kcal/g.

Voda, vitamini i minerali nemaju energetsku
vrijednost.

Prilikom preracunavanja iz jednih u druge jedinice
primjenjuju se sljedece vrijednosti:

1 kJ = 0,2388 kcal
1 kcal= 4,184 kJ

Kada govorimo o sportskoj prehrani potrebno je
naglasiti vaznost samog metabolizma u procesu prehrane
sportasa. Metabolizam ukljuuje unos, razgradnju,
dobavu, apsorpciju, iskoridtenje, preradu hranjivih tvari u
svrhu iskoriStavanja energije za Zivotne procese. Postoje
dvije vrste metabolizma koje nazivamo bazalni i aktivni
metabolizam, a pored toga imamo i specificno dinami¢no
djelovanje hrane.

Bazalni metabolizam predstavlja potrebu za
energijom koja nam sluzi za odrzavanje osnovnih zivotnih
funkcija poput rada srca i mozga, disanja i dr. Jedan od
nacina odredivanja bazalnog metabolizma je tzv.
respiratorna metoda. Metabolizam se moze utvrditi
mjerenjem potroSnje kisika u razlici izdahnutog i
udahnutog zraka.
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Aktivni metabolizam predstavlja sve voljne
energetske aktivnosti koje za potrosnju energije trebaju
rad miSi¢a i lokomotornog sustava. Stajanje, hodanje,
pri¢anje, tréanje i drugi oblici tjelesne aktivnosti u jednom
danu daju zbroj energije koji oznatavamo kao potroSnja
aktivnog metabolizma. Sto je tijelo u boljoj kondiciji te ima
viSe miSi¢a koji su dobro istrenirani i aktivni to je i aktivni
metabolizam veéi. Radi boljeg aktivhog aparata je veca i
sposobnost potrosnje energije.

Osim bazalnog i aktivnog metabolizma u ovom dijelu
mozemo navesti i specificno dinami¢ko djelovanje hrane
koje predstavlja energiju probavnog sustava koja se
potrosi na probavu obroka. To je onaj lijepi osjecaj topline i
ugodne opustenosti poslije obroka, koji nas poziva na
spavanje i neaktivhost. | on ovisi o naravi obroka,
primjerice da li je obrok hladan ili topao, da i je bogat
masnoc¢om i Se¢erom, da li je probavljivost veca ili manja,
koje zaCine sadrzi, kakva je zasitnost obroka itd. Kod
prehrane sportasa je vrlo vazno paziti na samu
probavljivost namirnica koje se unose, te takoder na nacin
kako su namirnice pripremljene. Odnosi omjera ova ftri
dijela metabolizma su sljededi:

- specifino dinami¢ko djelovanje hrane iznosi
6% - 10%

- bazalni metabolizam 60% - 70%

- aktivni metabolizam 20% - 30%.

MAKRONUTRIJENTI

1. UGLJIKOHIDRATI

Ugljikohidrati su neizbjezan prehrambeni sastojak u
svakoj pravilnoj prehrani jer za organizam predstavljaju
osnovniizvor energije te pomazu pri metabolizmu proteina
i masti. Energija koja se oslobada potroSnjom hrane
bogate ugljikohidratima potje€e od pucanja veza koje drze
ugljiik, vodik i kisik vezane u obliku ugijikohidratne
molekule. Koli€ina energije i brzina kojom se energija

oslobada u organizmu ovisi o slozenosti molekularne
strukture pojedinih Seéera. Sec¢ere mozemo podijeliti u tri
skupine:
1. Monosaharidi ili jednostavni 8eceri — glukoza
(Secer u krvi), fruktoza (Secer u vocéu)

2. Disaharidi — saharoza (rafinirani bijeli Secer),
laktoza (Sec¢er u mlijeku) i maltoza (Secer
u sladu)

3. Polisaharidi ili kompleksni Seceri — Skrob,
celuloza.

Monosaharidi imaju tu prednost da u toku probave ne
moraju biti rascijepani, tako da se brzo resorbiraju i imaju
gotovo trenutno djelovanje. U hrani ih nalazimo u vocu i
medu. Polisaharidi su s druge strane izgradeni
spajanjem monosaharida u kompleksne molekularne
strukture. U toku probave im razgradnja traje dugo te se
energija oslobada kroz duZe vrijeme. U hraniih nalazimo u
svim vrstama Zitarica, krumpiru i rizi. Pri treningu
dana$njih sportasa, koji se rijetko obavlja intenzitetom
manjim od 75% V0O,max (maksimalnog primitka kisika),
ugljikohidrati osiguravaju preko 80% ukupne energije. Pri
veéim intenzitetima uceS¢e ugijikohidrata u osiguranju
energije joS je vece, da bi blizu maksimalnih vrijednosti VO,
oni biliiskljuciviizvor energije.

Zalihe glikogena (polisaharidna makromolekula koja
nastaje spajanjem u lanac puno molekula glukoze)
predstavljaju jedno od glavnih ograni€enja pri nekoj
sportskoj aktivnosti (trening/natjecanje). Glikogen je
poZzeljni midiéni pogon. Pri maksimalnom intezitetu trosi se
40 puta brze nego tijekom mirovanja. Ugljikohidrati imaju
Glikogen koji nalazimo u jetri odrzava razinu Secera u
organizmu, a glikogen koji nalazimo u miSic¢ima koristi se
isklju€ivo u misi¢noj stanici. Oni za svoju aktivnost koriste
glikogen iz svojih zaliha, a te zalihe iznose 300-400 g tj.
1200-1600 kcal, Sto je dostatno za svega oko 20 misiénih
kontrakcija. Redovnim treningom dolazi do povecéanja
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dolazi do potpunog crpljenja glikogena tijekom treninga /
natjecanja (sportovi izdrzljivosti i snage). Ukoliko se
glikogen ne trosi, dolazi do deponiranja u organizmu, a kao
posljedica se javlja povecanje tjelesne teZine sportada
zbog vezivanja vode na glikogen (3 g vode na 1 g
glikogena).

Tijekom planiranja prehrane sportaSa moramo jako
paziti da ne dode do smanjenog unosa ugljikohidrata
hranom, jer bi to moglo prouzro€iti nisku razinu energije,
smanjenu sposobnost za trening, gubitak koncetracije,
slab oporavak od napornih treninga i gubitak tjelesne
tezine. Glavni dio ugljikohidrata u prehrani trebali bi
predstavljati sloZeni ugljikohidrati i prirodni Seceri koji se
nalaze u nerafiniranim namirnicama. Karakteristika
nerafiniranih namirnica je da ta hrana sadrzi i vrijedne
koli€¢ine bjelanCevina, vitamina i minerala te vlaknastih
tvari neophodnih za oporavak sportasa.

Tablica 1. Nerafinirane i rafinirane namirnice.

Nerafinirane kruh, slano pecivo, prepeceno pecivo,

namirnice pahuljice, riza i ostalo zrnje, tjestenina,
krumpir, kukuruz, grah, svjeze voce i
povrce

Rafinirane Secer, dZzem, sirupi, bezalkoholna pica,

namirnice slatki8i i Cokolada, sladoled, sportski
napici s glukozom i saharozom

Slaganje jelovnika prema glikemijskom indeksu
(GI)

Glikemijski index je mjerilo ugljikohidrata, a uvedeno
je 1980. godine. Kao standard se koristi glukoza (Gl 100) ili
bijeli kruh. Glikemijski indeks oznacava koli¢inu Secera u
krvi koja se stvori pri probavi odredene namirnice, a samim
tim oznaCava i koli¢inu debljaju¢eg hormona inzulina Kkoji
se kao posljedica toga izlu€i u krv. Ovisno o glikemijskom
indeksu, sve ugljikohidrate dijelimo na “dobre” i “loSe”.

“LoSi” ugljikohidrati su oni koji imaju glikemijski indeks
vec¢i od 50. To su oni ugljikohidrati koji naglo i jako
povecavaju razinu Secera u krvi (glikemiju) i zato naglo
dovode do izlu€ivanja velike koli€¢ine hormona inzulina iz
gusterace u krv.

“Dobri” ugljikohidrati imaju glikemijski indeks manji od
50. Oni manje i sporije povecavaju razinu Sec¢era u krvi, pa
se stoga i inzulin izlu€uje u krv u vrlo maloj koli¢ini, to ne
dovodido debljanja.

Tablica 2. Namirnice s visokim, umjerenim i niskim G/

namirnice s kruh, krumpir, Zitarice, riza i energetske
visokim Gl tekuéine s glukozom
namirnice s energetske tekucine sa saharozom,

umjerenim Gl | vocni sokovi na bazi maltoze

namirnice s
niskim Gl

mlijeko i mlijecni proizvodi, grahorice,
le¢a, zob i jabuka

Ugljikohidratne namirnice s visokim ili umjerenim Gl
potiCu oporavak glikemijskih rezervi u misi¢ima.
Konzumiranje visokoglikemijskih namirnica u velikim
koli¢inama ponekad moze izazvati porast Secera u krvi.
Kada se to dogodi, gusteraca naglo lu€i inzulin da bi se
sruSila koncentracija SecCera, a kada razina Sec¢era padne
moze doci do slabosti, vrtoglavice i kolapsa organizma.
Namirnice s niskim glikemijskim indeksom ne provociraju
lu€enje inzulina, jer postupno otpustaju Secere. Da ne bi
doSlo do negativnih posljedica visokoglikemijskih
namirnica, najbolje rjeSenje je prelazak na namirnice
niskih glikemijskih vrijednosti. Preporuka je da se Zitarice
za doruCak zamjene onima cjelovitog zrna, pSeni¢nim
posijama ili zobenim pahuljicama. Bijeli kruh treba
zamijeniti $to tamnijim, po mogucnosti cijelog Zitnog zrna
ili razi, a krumpir se moze zamijeniti tjesteninom. Kada
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govorimo o dnevnom unosu ugljikohidrata u literaturi se
spominju vrijednosti 500-1000 g ugljikohidrata na dan, ali
je to sve individualno i najviSe ovisi o sportu, tjelesnoj
potrosnji te potrebamatijela.

2. PROTEINI

Proteini Cine tri Cetvrtine Zive tvari u tijelu. Ako bi bilo
koji od tjelesnih sastojaka trebalo nazvati osnovom Zivota
to bi bili proteini. U tijelu se u znatnoj koli¢ini nalaze 22
aminokiseline od kojih je osam esencijalnih koje tijelo
odraslog Covjeka ne moze samo proizvesti, pa se u
organizam moraju unositi putem hrane. Izvor bjelanevina
moze biti zivotinjskog ili biljnog porijekla.

Namirnice zivotinjskoga porijekla, u koje spadaju
mlijeko i mlijeCni proizvodi, sve vrste mesa, peradiiribe te
jaja, sadrze sve esencijalne aminokiseline pa zato
govorimo o potpunim bjelanCevinama ili kvalitetnim
visokovrijednim bjelan¢evinama.

Namirnice biljnog porijekla su prema sastavu
nepotpune bjelanCevine i ne sadrze sve esencijalne
aminokiseline, pa ih je potrebno pravilno kombinirati.
Najvazniji izvor biljnih bjelancevina su mahunarke (soja,
grah, le¢a, graSak), Zitarice (riza, pSenica) i ora3asti
plodovi (ljeSnjaci, bademi i orasi) dok je zeleno povrée i
voce siromasno bjelantevinama. Obroke planirajte tako
da kombinirate namirnice biljnog i Zivotinjskog porijekla,
npr. mlijeko i Zitarice, meso i rizu, jaja i mahunarke itd.

Visak proteina koji u organizmu nije iskoriSten kao
gradevni materijal ili kao izvor energije deponira se kao
priCuva energije u obliku masti, Sto je vrlo vazno naglasiti
rada balansa unosa ovog makronutrijenta. Dnevni
unos proteina za sportase se krec¢e 0,8-2,5 g po kilogramu
tezine. Kada govorimo o unosu proteina vrlo je bitno
naglasiti da organizam ne moze iskoristiti vise od 50 g u
jednom obroku. To znaci da se u toku dana proteini moraju
unositi viSe puta na dan, tj za svaki obrok.

3. MASTI

Unos masti takoder je vrlo bitan jer ih smatramo
sekundarnim izvorom energije i vazne su za metabolizam
vitamina topivih u mastima (A, D, E, K). U prehranu je vrlo
vazno unositi nezasi¢ene masti koje se nalaze u
namirnicama kao $§to je orahovo ulje, bucino ulje,
sezamovo ulje, skusa, haringa, losos, srdela, sardine,
tuna, ulje od lanenih sjemenki itd, a izbjegavati zasicene
masti (one koje nalazimo u krutom stanju na sobnoj
temperaturi) jer nisu bitne za zdravlje. One su zivotinjskog
porijekla i teze su probavljive te sadrze visoku razinu
kolesterola. Prosje€an zdravi unos dobrih masti u ishrani
trebao bi priblizno biti 30-40 g dnevno.

Nedostatak masti i ulja u prehrani mozZe dovesti do
manjka vitamina topivih u mastima te uzrokovati razliCite
bolesti. Spremidna mast kao velika rezerva energije troSi
se uglavnhom pri aktivhostima niskog intenziteta i vrlo
dugog trajanja. Tako su Costile i Miller dokazali da se u
vrhunski treniranih maratonaca pri intenzitetu od 75%
aerobnog kapaciteta i trajanju rada od 1 sata, vise od 75%
energetskih potreba namiruje iz masti.

Zanemarivanje zdravih masti u prehrani jedna je od
najvecih greSaka u prehrani sportasa. Vazno je naglasiti
da zbog velikog udjela zasi¢enih masti u raznim izvorima
proteina Zivotinjskog podrijekla moramo pribjegavati
krtom mesui ili ribi i ukljuciti proteine biljnog porijekla jer ne
sadrze kolesteroli zasiéene masnoce.

4. VODA

Gotovo 70% tjelesne tezine sportasa cCini voda.
RavnoteZa vode u tijelu tj. ispravna hidracija od iznimne je
vaznosti za odrzavanje normalnih tjelesnih funkcija i
postizanje vrhunskih rezultata kod sportasa. Tijekom
sportskog napora nastaje gubitak vode i elektrolita i to
najvecim dijelom znojenjem.Gubitak tjelesne vode naziva
se dehidracija. Bitno je znati stupanj nastale dehidracije.
Vecina sportasa nadoknaduje tekucinu tek kada nastane
dehidracija, 8to je jedna od najvecih zapreka u postizanju
boljih rezultata.
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Povezanost dehidracije i smanjenja sposobnosti
sportasa:
* gubitak od 1% - smanjena sposobnost
obavljanja aerobnog rada, smanjenje
aerobnog kapaciteta. (Sawak, Montain i
Latzka, 1996; Sawka i Pandolf, 1990)

* gubitak od 3% - znatno smanjenje aerobne
izdrzljivosti osobito u toploj i vlaznoj
okolini. (Sawak, Montain i Latzka, 1996)

» gubitak od 4% - veliko smanjenje aerobne
izdrzljivosti i maksimalnog primitka
kisika, osobito u toploj i vlaznoj okolini.
(Wilmore i Costillp, 470-471, 1999)

toplinska iscrpljenost, veliko smanjenje
aerobne izdrZljivosti i maksimalnog
primitka kisika, osobito u toploj i vlaznoj
okolini (ACSM, 1995; Bucci, 1994)

* gubitak od 6% - toplinska iscrpljenost,
toplinski udar, poviSena tjelesna
temperatura, koma i smrtni ishod
(ACSM, 1995 ; Bucci, 1994).

PLAN REHIDRACIJE

Primjer:  Konzumirati 0,5 | vode dva sata prije
treninga, konzumirati 0,25 | vode 15 min prije treninga.
Tijekom treninga konzumirati izotonik, a nakon treninga
0,7 lvode za svaki gubitak od 0,5 kg.

MIKRONUTRIJENTI

VITAMINI | SPORTSKA PREHRANA

Vitamini su vazan faktor u prehrani sportasa, a sluze
nam u svrhu oporavka i prevencije ozljeda nakon teskih
napora tijekom treninga i/ili natjecanja. lako organizma

treba tek male koli¢ine vitamina i minerala, oni su
neophodno potrebni kako za sportske aktivnosti i
nagladeno vecCe napore, tako i za oCuvanje zdravlja
sportasa prije svega. Statistika pokazuje da svakom
aktivnom sportasu nedostaje neki od vitamina. Buduc¢i da
vitamini djeluju kao koenzimi ili neposredno ulaze u
metabolizam, prilikom poveéanja enzimskih aktivnosti
dolazi i do povecanja potrebe za vitaminima. Kako se
danas hranimo visokoobradenom rafiniranom hranom
koja je li8ena vecine Zivotno vaznih tvari, potreba za
dodatno uzimanje vitamina i minerala to je ve¢a. Vazno je
naglasiti ¢injenicu da je danas sport izuzetno zahtjevan, a
sportski se ciljevi visoko postavljaju, pa briga o unosu
vitamina u svakodnevnu prehranu sportada postaje jedan
od primarnih ciljeva.

FIZIOLOSKO ZNACENJE VITAMINA

Vitamini nemaju kalorijsku ili energetsku vrijednost,
ali su ukljuéeni u metabolizam masti, proteina i
ugljikohidrata. Reguliraju metabolicke procese u
organizmu, a da bi postali djelotvorni moraju se u Zivoj
stanici prevesti u svoje koenzimske (koenzimi su organske
molekule koje se vezuju na enzim kojem su potrebni zbog
katalitiCke aktivnosti) i/ili hormonske oblike. Najvecim se
dijelom u na8em organizmu vitamini ne mogu sintetizirati,
a nepohodni su i nezamjenjivi za normalno odvijanje
izmjene tvari u tijelu. Zahvaljujuéi njima i velikim
molekulama koje nazivamo enzimima, a Ciji su vitamini
“pomo¢énici’, nas$ organizam funkcionira u ovakvom
zivotnom obliku kakav mi danas poznajemo. Kod
nedostatka odredenog vitamina dolazi do hipovitaminoze
ili pak avitaminoze, a kod prevelike koli¢ine odredenog
vitamina javlja se hipervitaminoza.

VITAMINSKE DOZE (RDA)

Kratica RDA predstavlja preporu¢ene dnevne potrebe
za vitaminima. U upotrebu je usla 1941. godine u SAD-u.
Predstavlja procjenu potreba za hranjivim tvarima
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neophodnim za pravilan rast, razvoj i sprjeCavanje
iscrpljenja tih tvari. Ona nije terapeutska i namjenjena je
zdravim osobama. RDA ne predstavlja optimalno
unoSenje hranjivih tvari i nije model za savrS§enu ishranu.
Moramo naglasiti da tu nije rije€ o prosjecno potrebnim
koli¢inama, veé o preporukama.

DNEVNE KOLICINE ZASPORTASE OVISE O:
1. dobi sportasa
2. vrsti sporta

3. intezitetu napora tijekom treninga/natjecanja i
stupnju sportske vjestine

4. podacima procjene sportske prehrane

5. zdravstvenim podacima koji mogu biti
povezani s prehranom (umor,
nedostatak snage i loSa obrambena
funkcija).

Mnogo je dokaza koji upucuju da dopustene dnevne
doze mogu pomagati u otklanjanju akutnih nedostataka,
jaCanju obrambenog mehanizma, vracanju svjeZine
nakon napora, boljoj kondiciji i raspolozenju te sveopéem
poboljSanju stanja organizma.

Male koli€ine pojedinih vitamina mogu se sintetizirati,
npr. poput vitamina D pod utjecajem suncevih zraka,
vitamina K i H (biotin) uz pomoc¢ne crijevne mikroflore,
vitamina B3 (niacin) iz jedne aminokiseline-tritofana koju
moramo unijeti putem hrane.

PODJELAVITAMINA
Vitamini topivi u vodi:

- tiamin (B1)

-riboflavin (B2)

- nikotinamid (B3)

- pantotenska kiselina (B5)
- piridoksin (B6)

- folna kiselina (B9)

- cijanokobalamin (B12)

- askorbinska kiselina (C)

- biotin (H).

Vitamini topivi u vodi se apsorbiraju direktno iz

krvotoka i slobodno putuju do stanica i tkiva te ih u
organizam treba unositi svakodnevno.

Vitamini topivi u mastima:
-retinol (A)

- ergokalciferol (D2)

- kolekalciferol (D3)

- alfa-tokoferol (E)

- fitomenadion (K2)

- menakinon (K3).

Vitamini  topivi u mastima prvo idu u limfu, a u
krvotoku trebaju prenosioce. Iz masti zavrSavaju u
stanicama koje sadrze masti. Visak vitamina iz masti se ne
izluCuje ve¢ se pohranjuju u masne stanice pa ih nije
potrebno unositi svakodnevno.

VITAMINI TOPIVIU VODI
Vitamin B

Vitamini B skupine sudjeluju u izuzetno velikom broju
metaboli¢kih reakcija u ljudskom organizmu. Neopohodni
su za proces stvaranja energije, metabolizam
ugljikohidrata, masti i proteina, prijenos Ziv€anih impulsa,
stvaranje krvnih stanica te steroidnih hormona. Sudjelujuu
odrzavanju razine glukoze u krvi, regulaciji apetita te
odrzavanju miSi¢cnog tonusa. Vaznu ulogu imaju i u
odrzavanju normalne funkcije koze, kose, noktiju, jetre,
usne Supljine, te probavnog sustava. U vitamine B skupine
spadaju svi poznati esencijalni vitamini topivi u vodi osim
vitamina C. To su: tiamin (B1), riboflavin (B2), niacin (B3),
pantotenska kiselina (B5), piridoksin (B6 ), biotin, folna
kiselina i kobalamin (B12 ). Ovoj skupini se, iako nisu
esencijalni, ponekad pridruzuju i kolin, inozitol i para-
aminobenzojeva kiselina (PABA).
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Zasto ih je dobro uzimati zajedno?

Svaki c¢lan obitelji B vitamina ima jedinstvenu
strukturu i funkciju. Vitamini B1, B2, B3 i biotin sudjeluju u
raznim aspektima proizvodnje energije; vitamin B6 je
esencijalan za metabolizam aminokiselina; vitamini B12 i
folna kiselina olakSavaju korake potrebne za dijeljenje
stanica. Svaki od ovih vitamina ima joS mnoge dodatne
funkcije, no s obzirom da im se zadacée u velikoj mjeri
isprepliéu i Cesto trebaju jedni druge kako bi polucili
najbolje djelovanje, najbolije ih je uzimati u obliku
uravnotezene cjeline.

VITAMIN B1 (aneurinum, tiamin)

FUNKCIJA: Vitamin B1 je neophodan u metabolizmu
ugljikohidrata. Stoga su kod prehrane pretezito
ugljikohidratima povecane potrebe za ovim vitaminom.
Vazan je za rad Ziv€anog sustava. Tiamin sudjeluje kao
koenzim u procesu stvaranja neurotransmitera
acetilkolina (tvar koja kemijski prenosi poruke medu
ziv€anim vlaknima).

IZVOR: neoguljena zrna zitarica, kvasac, mlijeko,
meso (jetra, bubrezi, srce, riba), voée i povrce, orah i
sliéno.

NEDOSTATAK: Najcesc¢i poremecaj koji nastaje je
beri-beri. Tiamin je vrlo lako topiv u vodi, brzo se izlu€uje iz
organizma pa je njegov nedostatak moguc i pri normalnoj
prehrani (npr.kod trudnica).

DOZA:1,0-1,5mg.

VITAMIN B2 (riboflavinum)

FUNKCIJA: Vitamin B2 je indirektno uklju¢en u
odrzavanje integriteta membrane eritrocita. Cesto ga zovu
i faktorom rasta odnosno disanja stanica. Uklju€en je u
razgradnju masti, proteina i ugljikohidrata. Vazan je i za
oCuvanje zdravlja koze i sluznice, roznice oka te ziv€anih
ovojnica. Neophodan je u iskoriStavanju energije iz hrane.
Uklju€en je u metaboli¢ke procese u cijelom tijelu.

IZVOR: jetra, bubreg, riba, jaja, mlijeko, sir, kvasac,
zeleno povrce (brokula, Spinat), cjelovite Zitarice.

DOZA: 1,2-1,7 mg.

VITAMIN B3 (acidum nicotinicum,
nicotinamidum)

FUNKCIJA: Primjenjuju se u profilaksi i lijecenju
pelagre, korisit se i u terapiji bolesti krvozilnog sustava i
migrene te hiperlipidemije. Nikotinska kiselina i
nikotinamid funkcioniraju u tijelu nakon provodenja NAD
(nikotinamid-adenin-dinukleotid) ili NADP (nikotinamid-
adenin-dinukleotid-fosfat). Oni su koenzimi, brojnih
enzima ukljuCeni u staniéno disanje. Koristi se za
oslobadanje energije u metabolizmu ugljikohidrata, a
smatra se korisnim i kod sniZenja razine kolesterola u krvi
te se na taj naCin pridonosi o€uvanju zdravlja srca i krvnih
zila.

IZVOR: meso, jetra, jaja, mlijeko, riba, krumpir, zeleno
povrce, kvasac.

NEDOSTATAK: Dovodi do bolesti pelagra. Ona se
oCituje promjenama na koZzi, sluznici, probavnom traktu te
u srediSnjem ziv€anom sustavu. Pelagra se javlja kod
kroni¢nih alkoholi¢ara i populacije koja se pretezito hrani
kukuruzom.

DOZA: Preporu¢ena doza RDA16 qg.

VITAMIN B5 (pantotenska kiselina)

FUNKCIJA: Uklju€en je u procese nastajanja energije
te stvaranje hormona i neurotransmitera. Sastavni je dio
koenzima A i ima vaznu ulogu u metabolizmu
ugljikohidrata, mastii proteina.

IZVOR: meso, mahunarke, cjelovite zitarice, jaja,
mlijeko, povréeivoce.

NEDOSTATAK: Ime pantotenske kiseline dolazi od
gr¢ke rije¢i “panthos™ §to u prijevodu znadi svugdje
prisutna. Zato je pantotenska kiselina vrlo rasprostranjena
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u prirodi, a njezin nedostatak vrlo rijedak. Moze se
oCekivati kod osoba koje prekomjerno konzumiraju
alkohol.

DOZA: Preporucuje se dnevni unos od 5 mg, za
trudnice 6 mgiza Zene u laktaciji 7 mg/dan.

VITAMIN B6 (pyridoxinum)

FUNKCIJA: Koristi se u razgradnji ugljikohidrata,
masti i bjelanCevina. Vazan je za stvaranje eritrocita te u
oduvanju imunolo$kog i Zivéanog sustava. Cesto ga se
savjetuje za ublazavanje jutarnjih mucnina, a i smanjuje
rizik od bolesti kardiovaskularnog sustava.

IZVOR: Ima ga u biljinomi zivotinjskom tkivu, osobito u
jetri i bubrezima, kvascu, ribi, Zitaricama, soji, jajima,
raznom povréu i vocu, avokadu, bananama, orasima,
suncokretovim sjemenkama. Sastavni je dio tjelesnih
tekucina svih Zivih organizma.

NEDOSTATAK: Javlja se kod primjene nekih lijekova
(izoniazid, penicilamin) ili je vezan za nedostatak drugih
vitamina B skupine. Simptomi nedostatka ocituju se na
kozi i srediSnjem ziv€anom sustavu. Nedostatak vitamina
B6 uzrokuje rijetku anemiju. Koncetracija vitamina
smanjena je kod trudnica i u Zena koje su uzimale
kontraceptive s estrogenima.

DOZA: Preporu¢ene su dnevne doze pri normalnoj
ishrani 1,7 mg.

VITAMIN B9 (folnakiselina)

FUNKCIJA: Vazan je za sintezu DNK, isto je tako
vazan za potpunu apsorpciju i kalija uz prisutnost vitamina
B12ivitamina C.

IZVOR: NajviSe folne kiseline ima u jetri, bubrezima,
zelenom povrcu, kvascu i orasima.

NEDOSTATAK: Pri¢uve folne kiseline su vrlo male, a
dnevne potrebe velike. Nedostatak folne kiseline se moze
razviti 1-6 mjeseci nakon prestanka uzimanja folne

kiseline i moze dovesti do megaloblasti¢ne anemije.
DOZA: 400 gg/dan.

VITAMIN B12 (cyanocobalamin)

FUNKCIJA: Topiv je u vodi i ima vrlo vaznu ulogu u
razliitim metaboliCkim procesima te stvaranju krvnih
stanica. Sudjeluje kao koenzim u procesu sinteze DNK te
u intracelularnom metabolizmu, rastu i prehrani svih
stanica. Za razliku od ostalih vitamina tijelo ga moze
sintetizirati, no s obzirom da se stvara u debelom crijevu,
gdje se ne moze apsorbirati, u organizam ga ipak moramo
unositi hranom.

IZVOR: riba, plodovi mora, zutanjak, mlijeko i
fermentirani sirevi, srce i bubrezi (iznutrice).

NEDOSTATAK: Hipovitaminoza je rijetka, ali se javlja
kod vegetarijanaca koji godinama ne konzumiraju meso,
jaja ili mlije¢ne proizvode. Nedostatak se naj¢esce ocituje
hematoloskim, probavnim i neuroloSkim poremecajima.
Nedostatak uzrokuje megaloblasti¢nu anemiju.

DOZA: Preporucenaje 2,4 qg dnevno.

VAZNOST VITAMINAB ZA SPORTASA

Vitamini skupine B izravno reguliraju metabolizam
masti, ugljikohidrata i bjelanevina, pretvarajuci ih u
energiju.

U pravilu bi svaki sportas nakon naporne aktivnosti
trebao uzeti tabletu B-kompleksa u svrhu umirivanja
muskulature i razgradnje mlije¢ne kiseline.

Sportasima koji kao suplement u svojoj prehrani
koriste aminokiseline isto se tako preporu¢a uzimanje
vitamina B skupine, zbog nusprodukata aminokiselina
(amonijakiurea).

Treba ih uzimati za vrijeme jela kako bi izbjegli
zelu€ane probleme.
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VITAMIN C (acidum ascorbicum)

FUNKCIJA: Funkcionira kao koenzim u brojnim
reakcijama. Ima vaznu ulogu u oksido-reduktivnim
procesima i stanicnom disanju. Sudjeluje u sintezi
kolagena, karnitina, prevodi folnu kiselinu u folinsku
kiselinu te sudjeluje u metabolizmu lijekova. Sudjeluje
takoder u redukciji trovalentnog Zeljeza u dvovalentno.

IZVOR: Sipak, crni ribizl, treSnja, plodovi citrusa,
lisnato povrée, paprika, kupus, rajéica, krumpir, zeleni i
crni papar, kivi, limun, naranca.

NEDOSTATAK: Nedostatka vitamina C izaziva
skorbut, bolest koja se manifestira otjecanjem zglobova,
krvarenjem desni, te pucanjem ili krvarenjem malih krvnih
zilaneposredno ispod povrsine koze.

DOZA: Preporucena dnevna doza vitamina C je ne-
davno povecéana sa 60 mg na 90 mg za muskarce te 75 mg
zaZene, a pusacima se preporucuje jos dodatnih 35 mg.

VAZNOST VITAMINA C ZA SPORTASA

- Vitamin C ima vaznu ulogu u stvaranju
KOLAGENA (predstavlja bitan protein
koji ulazi u sastav kostiju, miSica,
zglobova, tetiva i ligamenata u naSem
organizmu).

- Vazan je za sintezu KARNITINA (njegova
uloga je nosa€ masnih kiselina kroz
stani€énu membranu u procesu njihovog
sagorijevanja (oksidacije) u stani¢nim
organelama nazvanim mitohondrije).

- Vazan je fizioloSki antioksidans.

- Vitamin C sudjeluje u proizvodniji antistresnih
hormona, Sto je vrlo vazno kod sportasa
jer je svaki izlazak na sportsko
natjecanje jedna vrsta stresa.

- Pomaze pri oporavku i stvaranju crvenih krvnih
stanica tako $to podupire resorpciju
Zeljeza iz crijeva.

- Povecava otpornost organizma.

VITAMIN H (biotin)

FUNKCIJA: Sudijeluje u metabolizmu ugljikohidrata,
masti i proteina. Vazan je za normalan razvoj epiderme.
Biotin je potreban za razlicite metabolicke funkcije, koje
uklju€uju glukoneogenezu, lipogenezu, biosintezu masnih
kiselina.

IZVORI: U hrani se moze pronaci u pivskom kvascu,
bubrezima, jetri, piletini, kruhu, ribi, Zutanjku, gljivama, te
nekim vrstama povréa npr.mrkva i cvjetata te u
bananama.

NEDOSTATAK: Biotin se stvara u organizmu, u
crijevnoj flori, pa hipovitaminoza nije poznata. Simptomi

promjene u enecefalogramu, glositis.
DOZA: Preporucene dnevne doze su od 100-200 qg.

VITAMINI TOPIVI U MASTIMA

VITAMIN A (axerophtholum, karoten)

FUNKCIJA: Vitamin A je vazan za kontrolu rasta i
razvoja epitelnog tkiva, sudjeluje u stvaranju vidnog
pigmenta-rodopsina. Smatra se da zajedno s nekim
karotenoidima pojacava funkciju imunoloSkog sustava.
Snaznog je antioksidativnog ucinka. Maksimalno je
iskoristiv uz prisutnost vitamina E i cinka. U prirodi dolazi u
obliku svog provitamina (beta-karotena). Apsorpcija beta-
karotena ovisi o prisutnosti masno¢a. Stoga u prehrani ne
smijemo izbjegavati uzimanje manjih koli¢ina biljnih masti
(zitarice, maslinovo ulje).

IZVORI: jetra, maslac, sir, punomasno mlijeko,
zutanjak, ribe, riblje ulje, mrkva, bundeva, $pinat,
marelica.

NEDOSTATAK: Kod nedostatka vitamina A dolazi do
pojave tzv. noénog ili kokoSjeg sljepila, odnosno
nemogucnosti prilagodbe oka u uvjetima smanjene
svjetlosti. Stanja koja prate visoke koli¢ine vitamina A
uklju€uju glavobolju, muéninu, povrac¢anje, povecéanje
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jetre uz istovremene pojave na jetri, suhoCu sluznice
usana, gubitak tjelesne tezine.

DOZE: Za zdrave Zene i muskarce 800-1000 qg
retinol ekvivalenata (2660-3330 jedinica).

VAZNOST VITAMINA A ZA SPORTASA

- Kao antioksidans je u&inkovit u svim
situacijama troSenja organizma i
prevenciji stresa.

- Obavezan je kod sportasa koji imaju problema
s vidom ili kod sportasa koji se bave
streljastvom.

- Za zastitu koze, ponajprije kod vodenih
sportova.

- Stiti od kardiovaskularnih bolesti.

VITAMIN D ( calciferolum)

FUNKCIJA: Odrzavanje homeostaze i konstantne
koncentracije kalcija i fosfata u plazmi. Vitamin D potice
njihovu apsorpciju iz probavnog trakta i to je njegov
osnovni ucinak.

IZVOR: Vitamin D u prirodi dolazi kao vitamin D3 i
sintetizira se u kozi pod utjecajem sunceve svjetlosti, a
moZe se apsorbirati iz hrane. NajviSe gaima u ribljem ulju i
ribljem mesu, mlijeku, mlije¢nim proizvodima, zitaricama,
Zutanjku, kvascuii jetri.

NEDOSTATAK: Klini¢ki se iskazuje hipokalcijemijom,
hipofosfatemijom ili opéom, demineralizacijom kostiju,
bolovima u kostima, spontanim frakturama i slabo$¢u
miSi¢a. Nedostatak kod djece moze dovesti do deforma-
cije skeleta i zaostajanja u rastu, odnosno bolesti koju
zovemo rahitis. Kod odraslih je nedostatak rijedak, a
iskazuje se kao osteomalacija (metabolicka bolest kosti u
rastu koju odreduje nedovoljna mineralizacija kostanog
matriksa zbog poremecaja koncentracija kalcija i/ili fosfora
izvan stanine tekuc¢ine ili poremecaj metabolizma
vitamina D).
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DOZA: Dnevne doze za vitaminom D su relativho
male, te je preporu¢ena dnevna doza 200-400 jedinica (5-
10qg).

VAZNOST VITAMINA D ZA SPORTASA

- Bitan je u metabolizmu kalcija i fosfora te
izgradnji kostiju i kontroli rada zivéanog
sustava.

- Vazan je za gipkost i dobro stanje koze.

- UCinkovito regulira metabolizam i minerale
(kalcij, fosfor, zeljezo) te vitamin A.

VITAMIN E (tocopherolum)

FUNKCIJA: Ima antioksidacijsko djelovanje, jer Stiti
sve tjelesne stanice od razornog djelovanja slobodnih
radikala. Kao antioksidans sprjeCava oksidaciju
polinezasi¢enih masnih kiselina te &titi membranske lipide
od oksidacije. Tako sprje€ava njihovo prerano starenje i
propadanje stanica. On smanjuje simptome upalnih
reakcija i poti¢e imunoloski sustav. Najbolji u€inak ima u
suradnji s vitaminom C i selenom. Dolazi u obliku
tokoferola i tokotrienola.

IZVORI: biljna ulja (ulje pSeniénih klica, suncokretovo
ulje), suncokretove sjemenke, ulje kukuruznih Kklica,
bademi, kikiriki, jaja, margarin, mlijeko, soja.

DOZA: 10 mg/dan za muskarce, a za Zene 8 mg
(1i.j.=0,7 mq).

VAZNOST VITAMINA E ZA SPORTASA

- Povecava izdrzljivost organizma i pomaze u
oporavku nakon povec¢anog napora.

- Vazan je za oCuvanje tonusa i ¢vrstoce misica.

- Vazan je ¢imbenik u prevenciji i u tretmanu
ugrusaka krvi.

- Kao fizioloski antioksidans je u€inkovit u
prevenciji i zastiti srca i krvnih Zila,
sprjeCavajuci oksidaciju nezasicenih
kiselina.
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VITAMIN K ( phytomenadionum, menadionum)

FUNKCIJA: Vitamin K je poznat kao koagulacijski
odnosno antihemoragicni vitamin jer ima vaznu ulogu u
zgruSavanju krvi.

IZVOR: zeleno povrce, jetra, kravlje mlijeko, zutanjak,
Zitarice.

NEDOSTATAK: Hipovitaminoza zbog nedostatka
vitamina K je u pravilu rijetka jer je prisutan u razli€itim
vrstama hrane, a sintetiziraju ga u organizmu i neke
crijevne bakterije. Kod novorodencadi postoji fizioloSka
hipovitaminoza stoga se u rodilistima neposredno poslije
poroda daje K1.

DOZA: Razlikuje se s obzirom na dob, a kre¢e se u
rasponu 60-80 qg.

ANTIOKSIDANSI | SPORT

Svako bavljenje sportom dovodi do intezivhog
troSenja organizma. Zbog svakodnevnih napora koji su
uzrokovani treninzima ili natjecanjima kao preventiva se
preporuCava uzimanje antioksidanasa u svakodnevnoj
prehrani.

Sastavni dio naSeg metabolizma je i tvorba tzv.
slobodnih radikala. To je zajedniCki naziv za bilo koju tvar
sposobnu za samostalno postojanje, ali koja sadrZi jedan
ili viSe nesparenih elektrona. Jedan od najstetnijih je
superoksid radikal (O2-) koji svojim djelovanjem izaziva
oksidacijska oSteéenja stanica i tkiva.

Antioksidansi su tvari koje S§tite stanice od
oksidacijskog djelovanja slobodnih radikala. Oni mogu biti
enzimatske ili neenzimatske prirode. Kapacitet njihova
stvaranja je uvjetovan genetski te spolom, zivotnom dobi,
navikama, osobito navikama u prehrani jer mnoge tvari iz

voca, povrca i zitarica neutraliziraju slobodne radikale.
Antioksidansi djeluju natrirazli¢ita nacina:
1. smanjuju energiju slobodnih radikala
2. zaustavljaju njihovo nastajanje
3. zaustavljaju lan¢anu reakciju oksidacije.

Postoje sintetski i prirodni antioksidansi. Nakon
pojave sintetskih antioksidansa u prehrambenoj industriji
Cesto se nametalo pitanje njihove sigurnosti po zdravlje.

SINTETSKIANTIOKSIDANSI:
- BHT-E321 (butilhidroksi toulen)
- BHA-E320 (butilhidroksi anizol)
- PG-E 310 (propil galat) te
- TBHQ (tercijarni butilhidrokvinon).

BHA je bijela tvar, netopiva u vodi, a koristi se u
zitaricama, zivotinjskim mastima, biljnim uljima,
krumpirima, suhim kvascima, Zvakaéim gumama itd.

TBHQ je smedi puder, a koristi se za stabilizaciju
visoko nezasicenih biljnih ulja.

BHT je bijela kristalicna tvar.
PRIRODNIANTIOKSIDANSI:
- vitamin A i beta — karoten
- vitamin C
- vitamin E
- selen
- koenzim Q10
- cistein
- melatonin.
SELEN

FUNKCIJA : Stiti jetru, poti¢e oksidaciju masti,
pomaze asimilaciju vitamina E, $titi tijelo od djelovanja
oneciscenog okolida, u Sto se ubraja i Stetno djelovanje
teSkih metala poput kamdija i Zive, pomaze u zastiti od
rakaisr€anih bolesti.
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IZVORI: NajviSe selena ima u ribama, bubrezima i
jetri, a bogati biljni izvori su gljive, eSnjak i Sparoge. Drugi
dobarizvor selena je obogaceni kvasac. Ostali slabijiizvori
su: Zitarice, meso peradi, biljni nadomjesci mesa, a jos
manje selenija ima u mlije¢nim proizvodima. Posljedice

sréanog misica.
DOZA: Prosjecna sigurna dnevna doza selena je 50 —
200 mg. On moze biti opasan u koli¢ini od 1000 mg/dan.

KOENZIM Q10

Koenzim Q10 (CoQ10, ubikinon) regulira opskrbu
nasih stanica, a time i cijelog tijela energijom. Sve nase
stanice sadrze Q10, koji je esencijalan za biokemijske i
bioloSke procese te odrzavanje zdravlja. Njegov manjak
dovodi do poremecaja energetske ravnoteze i razli€itih
funkcionalnih poremecaja. Ovi se poremecaji javljaju vec
pri snizenju koncentracije koenzima Q10 za 25%. Manjak
koenzima Q10 uzrokuje slabljenje sréanog misic¢a,
hipertenziju i mnoge druge bolesti. Koenzim Q10 je poznat
i kao ubikinon. Postoji deset vrsta koenzima Q, ali samo je
Q10 prisutan u ljudskom tijelu.

Koenzim Q10 je tvar sli€na vitaminima. Strukturno je
vrlo sli¢an vitaminu E, ali mu je antioksidativno djelovanje
jace. Djeluje kao katalizator koji ubrzava i usmjerava neke
biokemijske procese. Kao §to je ve¢ spomenuto, koenzim
Q10 regulira energetske procese. On inicira procese
stvaranja energije u mitohondrijima, nasim malim
elektranama, u kojima se adenozin trifosfat (ATP), gorivo
zana$etijelo, stvaraiz hrane.

CISTEIN

FUNKCIJA: Cistein je aminokiselina. Udruzuje se s
drugim aminokiselinama i stvara proteine. Najvaznije
svojstvo cisteina je njegova djelotvornost u uklanjanju
Stetnog djelovanja kemikalija i teSkih metala. Cistein
uspjeSno uklanja vodikov peroksid, u kojem je kisik u
opasnom obliku i koji se oslobada tijekom bilo kakve upale.

Isto tako ima sposobnost uklanjanja Stetnih masti i
izgradnje misica.

IZVORI: Cistein se nalazi u d¢eSnjaku, luku,
§parogama, crvenim paprikama, mesu, Kkupusu,
prokulicama, brokulama, cvjetaCi i hrenu. Ako se
aminokiselina cistein koristi kao nadomjestak treba je
uzimati na prazan zeludac, jer je tijelo uzima kao hranu, a
ne kao terapijsko sredstvo.

DOZA: Pomocnici cisteina su vitamin C i selen i ako
se on uzima s njima, potrebna doza cisteina je 500 mg na
dan uz 200 qg selenija i 1000 mg vitamina C.

MELATONIN

FUNCIJA: Melatonin je hormon kojeg stvara epifiza.
Melatonin se nalazi u krvi, a koncentracija mu se mijenja
tokom dana. Njegova razina u krvi deset je puta ve¢a nocu
nego danju. On je djelotvoran i mocan dista¢ slobodnih
radikala i toliko koristan u uklanjanju Stetnih molekula iz
krvotoka da ga se naziva ,najmocnijim poznatim Cistatem
slobodnih radikala“.

Putnicima u zrakoplovima i sportaSima koji mijenjaju
vremenske zone malatonin pomaze tako $to smanjuje
nesanicu i obnavlja njihov bioloski sat. Ljudima s
tegobama u spavanju propisivane su doze od samo 5 mg
docak5g.

SUPLEMENTACIJA U SPORTU

Cesto se uz prehranu veZe i pojam suplementacije.
Uspjeh u sportu ovisi primarno o morfolo$kim, psiholoski i
fizioloSkim karakteristikama organizma, te o specifi€nosti
sporta samoga. Takvi ¢e sportasi uz optimalni trening,
povecanom mentalnom i tjelesnom snagom doéi do
zadovoljavajuéeg rezultata. Uprkos tome sportasi
ponekad pokuSavaju zaobici trening i koriste razliCite
supstance i tehnike kako bi dosli do Sto boljeg rezultataina
taj nacin stekli prednost pred ostalima.
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Dodatke prehrani koriste sportasi diliem svijeta. Takvi
dodaci najée8ce sadrze razli€ite vrste vitamina, minerala,
aminokiselina, razli¢itih biljaka ili njihovih ekstrakata, kao i
kombinacije istih.

Ponekad nas samo milisekunde ili milimetri dijele od
Zeljenog rezultata te se suplementi €ine kao jednostavan i
brz na€in da dodemo do cilja. Ipak treba znati da je mali
postotak ovih proizvoda podrzan od strane kompetentnih
strunjaka i nau¢nih krugova. Dodatni je problem i pravilno
koriStenja preparata, doziranje te specifinost organizma
kaoisporta.

Bavljenje profesionalnim sportom zahtjeva primjere-
nu tjelesnu i mentalnu stabilnost. Intenzivni trening i
optereéenje ponekad nisu u skladu s fizioloSkim
sposobnostima organizma, te mogu dovesti do poveéane
potrosnje vaznih nutrijenata i kao posljedica promjenama
¢ak i na stani¢noj razini. Svakim smo danom svjedoci
povecanih zahtjeva koji se stavljaju pred profesionalne
sportade. Povecanjem zahtjeva smanjuje se i period
oporavka, te se na taj nacin stavlja dodatni pritisak na
organizam.

Poziv na upotrebu suplemenata u modernom sportu
ne dolazi samo od sporta$a ili trenera, ve¢ smo svjedoci
sve veceg marketinskog pritiska samog trzista. Gotovo da
nema prehrambenog proizvoda koji mozemo naéi na
trziStu koji se ne reklamira kao neophodan dodatak
prehrani. To su prije svega vitamini, minerali, razliciti
energetski napici, preparati s aminokiselinama, masti,
najéeS¢e Omega-3 i omega-6 kiseline, raznorazni biljni
preparati, te ekstrakti biljaka.

Dodatni je problem kao $to smo ve¢ napomenuli i
doziranje preparata. Nazalost malo sportaSa zna to¢no
koji preparat se koristi, te koje je njegovo to¢no doziranje.
Svaka osoba ima razli¢ite zahtjeve za odredenom vrstom
nutrijenata, a akumuliranje istih mozZe imati vrlo Stetno
djelovanje na organizam. Da bi se izbjegle bilo kakve
Stetne posljedice po organizam neophodno je
savjetovanje sa stru€njakom oko koristenja razli€itih
proizvoda za suplementaciju.

S obzirom na povecéan broj natjecanja, te povecano
optereéenje igraca i posljedi¢no skracenim vremenom za
odmor postavlja se pitanje ima li i koja je potreba za
dodatnom suplementacijom u sportu danas.

Suplementacijom zelimo poveéanu adaptaciju
sportada na trening, omoguciti viSak raspoloZive energije,
brzi oporavak nakon natjecanja ili treninga. Pozeljno je
dakako da dobro utje€e na zdravlje te na prevenciju bolesti
i ozljeda i da nema omoguénosti pozitivnog nalaza na
doping testiranju.

Uprkos velikom broju znanstvenih istrazivanja
provedenih na utjecaju i potrebi suplementacije u sportu,
joS uvijek ne postoji Evrsta znanstveno dokazana podloga
o potrebi suplementacije u sportu.

Postoje znanstvena istraZzivanja koja ukazuju da je
upotreba suplemenata koji sadrze samo vodu, elektrolite i
ugljikohidrate dostatna za adekvatnu rehidraciju i
energetsku potrebu tijekom nogometne utakmice (Burke i
sur., 2006; Shirreffs i sur., 2006). Isto se tako navodi da
unos kombinacije ugljikohidrata i aminokiselina tijekom
rane faze oporavka ubrzava oporavak i povecava
dugotrajnu adaptaciju na trening (Hawley i sur., 2006).

Veci dio znanstvenih istrazivanja navodi da se
poveCana potreba za naknadnom suplementacijom
uslijed povecanog opterecenja moze kompenzirati
trajnom i dobro izbalansiranom prehranom (Burke, 2006)
kao i adekvatnom vrstom i koli¢inom hrane, pravilnom
zastupljeno$¢éu namirnica i vremenom obroka (Hawley i
sur., 2002; Williams i sur., 2006). Na temelju znanstvenih
istrazivanja, sa sigurnoS¢u mozemo reci (Hawley i sur.,
2006; Shirreffs i sur., 2006; Burke i sur., 2006; Williams i
sur., 2006; WADA) da upotreba aminokiselina ili proteina
ima odredeni ucinak na oporavak kao i povecanje misi-
¢nog volumena, kofein na izdrzljivost i mentalnu usredoto-
¢enost, ugljikohidrati na izdrZljivost i oporavak kao i kreatin
na povecanje misiéne snage i volumena (Tablica 3.).

Postoje i suplementi za koje se pokazuje da postoji
potencijal za djelovanje u odrdenom sportu, ali su
potrebna dodatna znastvena istraZivanja (Tablica4.).
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Tablica 3. Suplementi koji djeluju u odredenaj tielesnoj
aktivnosti.

SUPLEMENT UCINAK

antioksidansi | prevencija ozljeda

glukozamin ozljede zglobova

vitamin C stimulira imunolos$ki sustav

Tablica 4. Suplementi koji bi mogli djelovati u odredenoj
tielesnoj aktivnosti.

SUPLEMENT UCINAK

AK / proteini miSicni volumen
oporavak
kofein izdrzljivost
mentalne sposobnosti
UH izdrzZljivost
oporavak
kreatin miSi¢na snaga i volumen
oporavak

Prilikom odabira suplementacije na trzistu neophodno
je da se izabere prikladna vrsta suplementacije u odnosu
na sport kojim se bavi, indivudalne karakteristike sportasa
te razinu na kojoj se sportaS§ natjeCe. Obvezno je
posavjetovati se s osobom educiranom u tom polju, te po
mogucnosti prilagoditi suplementaciju individualnoj razini
sportasa.

Obzirom na veliki izbor preprata za suplementaciju na
trzidtu i promidzbu kojoj smo svaki dan izlozeni potrebno je
pripaziti na odredene zamke u koje mozemo upasti.

Potrebno je obratiti posebnu paznju na deklaraciju na
pakiranju proizvoda, iako i tu postoji veliki broj zamki.
Znanstvena literatura navodi mogucnost kontaminiranih
preparata koji sadrze creatin serum (Harris i sur., 2004),
veci broj nenavedenih supstanci u pojednim preparatima
(Gurley, 2000; Paar i sur.,, 2004), mogucnost
kontaminiranosti preparata steroidima (Geyer i sur., 2004),
te prisutnost zabranjenih supstanci u ekstraktima nekih
biljaka (Van Thuyne, 2006).

Danasniji je stav medunarodnog olimpijskog komiteta
da upotreba suplementacije ne moze kompenzirati
neadekvatnu i nedovoljnu prehranu. Sportadi prilikom
odabira vrste i nacina suplementacije moraju u obzir uzeti
efikasnost preparata, rizik koji predstavlja za zdravlje i
izvedbu kao i moguci rizik pozitivnog nalaza tijekom doping
testiranja (I0OC Consensus Statement on Sports Nutrition).

ANTIDOPING

Povijest doping stara je gotovo koliko i sam ljudski rod.
Jos od prapovijesti poznato je da su lovci uzimali razne
napitke i pripremali razne ¢arobne pripravke da bi pojacali i
povecali svoju moé. U natjecateljskom sportu poznat je jos
od antickih olimpijskih igara, kada su natjecatelji uzimali
razne Carobne pripravke ne bi li time osigurali pobjedu,
vjecnu slavu i besmrtnost. U moderna vremena doping se
spominje u 19. stolje¢u, ve¢ i na prvim modernim
olimpijskim igrama. Opisani su slu€ajevi uzimanja napitaka
u svrhu poboljSanja rezultata, a najpoznatija je pri¢a o Sir
Thomasu Hicksu, maratoncu koji je, kako bi pobijedio u
maratonu, uzeo napitak pripravljen od svjezih jaja, strihnina
i brendija. Ipak, pojam doping prvi put se spominje u
konjiCkom sportu i veZe se uz napitke koji su davani trkacim
konjima za povecanje njihove snage i izdrzljivosti. Sam
pojam ,doping“ dolazi odrije¢i ,dop“ kojom su nizozemski
doseljenici u Juznoj Africi opisivali alkoholni napitak od kora
grozda, a koji su koristili ratnici plemena Zulu da bi povecali
hrabrost, odnosno snagu u borbi. Povijest dopinga i borbe
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protiv dopinga obiljezena je velikim skandalima, u kojima
su postizani, pa potom brisani rekordi, osvajane, pa
oduzimane medalje.

Temeljno je pravo svakog sportaSa na fair play i
jednakost, odnosno sudjelovanje u sportu koje se temelji
na sportskom duhu. Doping se u svojoj biti protivi
sportskom duhu. Protivi se sportskoj etici i moralu, fer
borbi, Cestitosti, a jateSce mozZe imatii kobne posljedice za
zdravlje sportasa.

Krovna organizacija za borbu protiv dopinga je WADA
(Svjetska antdopinska agencija). Ona se brine za
uvodenje i provedbu pravila za borbu protiv dopinga,
donosi Popis zabranjenih sredstava, koja se azurira svake
godine. Sve ostale sportske organizacije odgovaraju
WADA-i na podrucju borbe protiv dopinga.

Sto je doping?

Prema definiciji Svjetskog antidopinskog kodeksa,
doping je krSenje jednog ili viSe pravila definiranih
odredbama 2.1 do 2.10 Kodeksa, kako slijedi:

2.1 Prisutnost zabranjene tvari ili njezinih
metabolita ili markera u sportaSevu
uzorku

2.2 SportaSevo koristenje ili poku$aj koridtenja
zabranjene tvari ili zabranjene metode

2.3 Izbjegavanije ili odbijanje davanja uzoka ili
nepodvrgavanje prikupljanju uzorka

2.4 Propust u podacma o lokaciji

2.5 Krivotvorenije ili pokusaj krivotvorenja bilo
kojeg dijela dopinSke kontrole

2.6 Posjedovanje zabranjene tvari ili zabranjene
metode

2.7 Nedopusteno trgovanje ili poku$aj
nedopustenog trgovanja bilo kojom
zabranjenom tvari ili zabranjenom
metodom

2.8 Primjena ili poku&aj primjene zabranjene
tvari ili zabranjene tvari sportaSu na

natjecanju, odnsono primjena ili poku$aj
primjene tvari ili metode zabranjene
izvan natjecanja sportasu izvan
natjecanja

2.9 Sudionistvo (pomaganje, ohrabrivanje,
podupiranje, poticanje, urota, prikrivanje
ili bilo koji drugi oblik namjernog
sudionistva)

2.10 Zabranjeno udruzivanje

Terapijsko izuzeé¢e (TUE)

Neka se sredstva s Popisa koriste u svakodnevnom
Zivotu za lijeCenje bolesti. Kada nije moguce nadi
zamjenski lijek, koji se ne nalazi na listi, tada je nuzno
provesi postupak Terapijskog izuze¢a (TUE). Potrebno je
prikupiti medicinsku dokumentaciju, detaljno objasniti
zasto je za lijeCenje neophodan ba$ taj lijek i poslati
zahtjev s obazloZenjem nadleznoj antidopinskoj
organizaciji. Vazno je znati da se taj lijek NE SMIJE Kkoristiti
prije nego Sto se dobije odobrenje za terapijsko izuzece od
nadleznoga tijela, jer bi u slu€aju doping kontrole sportas
mogao biti pozitivan i sankcioniran. l1zuzetak su hitna, po
zivot i zdravlje opasna medicinska stanja, kada se,
naravno, provodi sva terapija i postupci za spaSavanje
Zivota, ali se, Sto je prije moguce i €im to zdravstveno
stanje sportasa dozvoli, mora provesti postupak za
terapijsko izuzec¢e, odnosno mora se nadleznoj
antidopinskoj organizaciji uputiti zahtiev za TUE uz
detaljno obrazloZenje i svu potrebnu medicinsku
dokumentaciju. Kako se TUE u pravilu izdaje na odredeni
rok, naj¢eScée za vrijeme trajanje natjecanja ili sezone, kod
bolesnika koji boluju od kroni¢nih bolesti i trajno uzimaju
lijek koji se nalazi na Popisu zabranjenih sredstava, valja
voditi raduna o pravovemenom obnavljanju zahtjeva za
terapijsko izuzece. Pritome valja voditi raduna da je nuzno
prikupiti svieza misljenja nalaze relevantnih lijeCnika i
specijalista, te podnijeti zahtjev na vrijeme, vodec¢ racuna
da je ponekada potrebno i do tri tiedna za provodenje
postupka i dobivanje odgovora od nadleznog tijela. Kako
je mogué¢ i negativan odgovor, sporta§ ne bi trebao
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zapocinjati s terapijom prije nego Sto dobije odgovor
nadleznog tijela. Vazno je znati da misljenje specijalista
medicinske struke samo po sebi nije dovoljno za primjenu
lijeka, odnosno da svaki sporta$ koji uzima lijek s Popisa
MORA provesti postupak terapijskog izuzeca.

Gdje pronaci informaciju koji je lijek na listi

U doba modernih sredstava komuniciranja, prilicno je
jednostavno saznati koji lijek u sebi sadrZi sredsva s
Popisa. Vecina antidopinskih agencija medunarodnih i
nacionalnih sportskih saveza i nacionalnih antidopinskih
agencija na svojim web stranicama ima popis lijekova koji
se ne preporu¢a uzimati. Za Hrvatsku je to stranica
Hrvatske antidopinske agencije (HADA), na ¢ijim se web
stranicama (www.antidoping-hzta.hr) uz obilje korisnih
infromacija i savjeta, moze pronaci i azurirani popis
ljekova koji se nalaze na hrvatskom trzistu a sadrzavaju
neko sredstvo s Popisa (www.antidoping-hzta.hr/
index.php/za-sportase/popis-lijekova).

Doping kontrola

Postupak uzimanja sportasevih uzoraka zove se
doping kontrola. Postoje dvije vrste doping kontrola,
kontrola za vrijeme natjecanja i kontrola van natjecanja.
Prva se provodi odmah po zavrSetku natjecanja, sportas je
duzan izravno s boriliSta javiti se u stanicu za doping
kontrolu, gdje ¢e pod kontrolom ovlastenog doping
kontrolora obezbijediti uzorak, bilo da je rije¢ o urinu ili o
krvi. Doping kontrola van natjecanja moze se vrsiti nakon
treninga, sto je slu€aj u vecini timskoh sportova, odnosno u
bilo koje vrijema kada je rije€ o indvidualnim sportovima.
Sam postupak uzimanja uzorka isti je kao i kod kontrole za
vrijeme natecanja, jedino se sama kontrola odvija na
drugom mjestu a ne u broilistu. U tom je smislu obaveza
klubova, odnosno individualnih sportasa pruziti
informaciju o lokaciji. Kako bi se izbjegli nesporazumi,
uvedeno je pravilo 60 minutnog intervala, odnsono sportas
je duzan za svaki dan dati podatke o lokaciji na kojon Ce biti
u vremenu od 60 minuta. Lokaciju i vrijeme bira sportas
sam, ali je tada obavezan biti na tom mjestu u navedeno
vrijeme. Ukoliko se pojavi doping kontrola a sporta$ nije na

navedenom mjestu u navedeno vrijeme, biljeZi se jedan
propust. Tri propusta u periodu od 12 mjeseci smatraju se
doping prekrSajem i mogu rezultirati disciplinskim
postupkom, odnsono odgovaraju¢om kaznom.

Suplementi

Suplementacija u sportasa posebno je poglavije i
stalni izvor kontroverzi i sukobljavanja zagovornika raznih
koncepcija, od onih koji zagovaraju izbjegavanje svake
suplementacije pa do onih koji zagovaraju potpunu
suplementaciju uz brojne navodno ergogene preparate. O
tome se detaljnije raspravlja u posebnom poglavlju.

S aspekta antidopinga, upravo suplemenacija
predstavlja najveci rizik za sportasa, buduéi se na trzistu
moze nadi €itav niz preparata sumnjive u€inkovitosti, koji u
sebi sadrze nedozvoljena sredstva. Kako se ti preparati
mahom deklariraju kao dodaci prehrani, nisu podlozni
strogim kontrolama i proizvodaci nemaju obvezu detaljne
deklaracije na samom proizvodu. Kako je vrlo Cesto rije¢ o
preparatima nikakvog ili minimalnog djelovanja, neki
proizvodaci namjerno u njih dodaju zabranjena sredstva,
naj¢eS¢e anabolike, zahvaljuéi kojim ée korisnik primijetiti
neko djelovanje, nesvjestan Cinjenice da Skodi vlastitome
zdravlju i da moZe biti pozitivan na doping kontroli. Ne
smije se zaboraviti da je prema gore navednome pravilu
2.1 sportas uvijek osobno odgovoran za svaku
nedozovoljenu tvar koja je usla u njegov organizam, pa ga
Cinjenica da proizvodal nije deklarirao zabranjenu
supstancu na proizvodu, ne oslobada krivnje i
odgovornosti pred antidopin$kim organizacijama.

Komunikacija

Otvorena i iskrena komunikacija svih sudionika
trenaznog procesa, klju¢ je za izbjegavanje nezZeljenih
problema s poztivnim nalazom na doping kontroli. Pritome
se prvenstveno misli na komunikavciju s igraem, no i
komunikacija svih trenera medjusobno i s lijeénikom
podjednako je vazna. Vrlo je vazno postici situaciju u kojoj
je sportaseyv lije¢nik vodeca licnost u borbi protv dopinga,
odnosno da je lije¢nik taj koji donosi klju¢ne odluke u
suplementaciji i prehrani.
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Edukacija

Edukacija svih ¢imbenika uklju¢enih u sportski rad,
najjace je oruzje koje imamo u prevenciji dopinga. Pritome
se na prvom mjestu misli na sportada, ali i na trenere,
kondicijske trenere, medicinsko osoblje koje radi sa
sportadima, menadZere, administrativho osoblje, roditelje
malodobnih sportasa, ali i na sve druge djelatnike koji
dolaze u dodir sa sportom i sportaSima. Vrlo je korisno
barem jednom godiSnje odrzati predavanje za sve
navedene sudionike sportskog radnog procesa od strane
educiranih struénjaka. U Hrvatskoj za takva predavanja
postoji cijeli odjel unutar Hrvatske antidopindke agencije,
te je organizacija takovih predavanja jednostavna
(www.antidoping-hzta.hr).

Kako se zastiti od rizika

Nemoguce je u cijelosti otkloniti rizik od nenamjernog
dopinga, ali sporta$ i tm njegovih suradnika mogu puno
uciniti kako bi se rizik minimizirao. Jeadn od nacina je
izbjegavanje nepotrebne suplementacije nejasnog
djelovanja, odnosno da se suplementi uzimaju iskljuc¢ivo
od provjerenih proizvodaca koji u svojoj povijesti nemaju
doping skandala i u kojih je strogo kontrolirano porijeklo i
rukovanje sa sirovinama. Nije loSe od proizvodacda traziti
da suplemente koji se namjeravaju koristiti testira u nekon
od za to akreditiranih laboratorija. Time se ne moze u
potpunosti izbje¢i nenamjerni doping, ali to znacajno
smanjuje rizik.

Opcenito se savjeti o suplementima mogu pronaci na
nekim web stranicama, a jedna od najcjelovitijih i
najkorisnijih je stranica Australskog sportskog instituta,
gdje su suplementi podijeljeni na skupine obzirm na
djelotvornost i rizik od dopinga (https://checksubstances.
asada.gov.au/index.aspx)

Kod prepisivanja lijekova sporta§ sam mora upozoriti
svog obiteljskog lije€nika ili specijalista o mogucnostida se
prepisani lijek nalazi na Popisu. Ukoliko se lijek stvarno
nalazi na popisu, onda, u dogovoru s lijeCnikom, treba
potraziti alterantivni lijek koji se ne nalazi na Popis. Ako je
to nemoguce treba provesti TUE proceduru.

Mada konaénu rije¢ o metodi suplementacije donosi
sportaS§ sam, valjalo bi uspostaviti susav u kojem, uz
sportasa, klju€nu ulog ima njegov lije¢nik, bez obizra da li
se radi o individualnom sportu ili o klupskom sportu. To je
stoga Sto jedino lije€nik moze spoznati potencijalne
nezZeljene posljedice, odnosno da li predlozeni suplement
moze imati djelovanje i uz koji rizik.

Posebno podru€je je nenamjena kontaminacija
hranom. Name, u nekim se zemljama tijekom potupka
proizvodnje hrane, osobito mesa (Meksiko, Argentina)
koriste hormonalni pripravci , tako da samim
konzumiranjem mesa sportas moze biti pozitivan. Drugi
primjer su kolaci ili peciva s makom. Naime, u nekih
makova koji se mogu naci na trzistu, procesom prozvidnje
nisu izdvojeni svi opijati, tako da se, recimo, uzimanjem
samo dva peciva s makom, sportas moze naci u stuacijida
je pozitivan na dopinskoj kontroli. Stoga je mak jedna od
namirnica koje bi valjalo izbjegavati.
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PSIHOLOGIJA SPORTA

1. KOMUNIKACIJSKE VJESTINE
NOGOMETNOG TRENERA

1.1. Vaznost dobre komunikacije u zivotu
mom¢adi

Nogometni trener moZe biti savr8en organizator,
vrhunski stru€njak u planiranju strategije igre i ucitelj i
demonstrator nogometne tehnike, ali da bi bio uspjeSan
potrebno je da bude i — dobar komunikator. Drugim
rijeCima, uspjeSan trener zna ucinkovito komunicirati prije
svega s igracima, ali i sa svojim pomoénicima, roditeljima,
delegatima, novinarima i svima drugima s kojima dolazi u
kontakt prilikom svog rada. Smatra se da su dobre
komunikacijske vjestine trenera jedan od najznacajnijih
faktora o kojima ovisi sportski i opéi razvoj sportasa.

Navijaéi Mediji

Obitelj / Delegati
V\ /"

Igraéi «—— — Suci
/ S

Drugi treneri
Fizioterapeuti Lijeénici

Slika 1. Trener i komunikacija

LoSa komunikacija moze dovesti do raznih problema
u meduljudskim odnosima, prije svega treneraiigraca: do
njihove medusobne netrpeljivosti, do medusobnog
gubitka povjerenja, do odbijanja da jedan drugoga
saslu$aju i uvaze argumente onoga drugoga itd. Sve to
otezava njihovu suradnju, onemogucava ucinkovitost i

Davanje povratnih .-
informacija i evaluacija

uspjeh igra¢a, rusi njihovo samopouzdanje. Zato nije
vazno samo $to Ce trener reci igraima u odredenom
trenutku, ve¢ikako ¢e imtoredi.

(Naime, jedna te ista stvar moze se kazati na viSe
nacina, a trener koji je dobar komunikator odabrat ¢e onaj
nacin koji ¢e u sportasa zaista izazvati onu reakciju koju je
trener i Zelio, a bez da ujedno i negativno utjeCe na, na
primjer, psiholosko stanje sportasa.)

Discipliniranje  Reprezentiranje kluba
Qrganiziranje - ¥ Gradenje jedinstva mom&adi
" Individualni odnosi s igraéima

Davanje uputa Savjetovanje
Slika 2. Trenerove duzZnosti koje ovise o njegovim
komunikacijskim vjeStinama (prema Beswick, 2001)

Treneru moze biti posebno teSko misliti na to kako ¢e
nesto reci igrau u stresnim situacijama utakmice ili
poraza, jer se bori i sa svojim emocijama. No, bas$ je u
takvim situacijama najvaznije promisliti na koji ¢emo
najucinkovitije prenijeti Zeljenu poruku.

Pojedinacnirazgovorisigracem u cetiri oka

Posebno delikatna situacija kada dolaze do izrazaja
trenerove komunikacijske vjesStine jest pojedinacni
razgovor s igratem. Uz pojedinaéni razgovor trenera s
drugim trenerom, te pojedinaéni razgovor igrata s
igraCem, to je najvazniji oblik komuniciranja u klubu.
Pojedinacne razgovore u Cetiri oka s igra¢ima dobro je
njegovati kao redovitu praksu, i bez zadr§ke se moze redi:
8to god Zelite rijeSiti u svom odnosu prema nekom igracu,
pohvale, zamjerke, oCekivanja, objasnjenja, dogovore i sl,
ako ikako moZete, nastojte rijeSiti u Cetiri oka. Time
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omogucavate najvec¢u mogucu iskrenost i ne opterecujete
meduljudske odnose u momcadi. Jedino pojedina¢nim
razgovorom mozete igracu koji je pod pritiskom pruziti
emocionalnu potporu, kako bi se $to prije doveo u psihi¢ko
stanje koje mu omogucava da pruzi dobru igru na sljedecoj
utakmici.

Najuspjesniji su pojedinacni razgovori u neformalnim
prilikama: za vrijeme jela, dok ¢ekate autobus, za vrijeme
voznje, prije ili poslije treninga, za vrijeme neformalnih
druzenja. U takvim prilikama ostvarit cete potpuniji kontakt
s igratem i saznati njegove potrebe, nade, ciljeve,
probleme, nego da ga formalno pozovete na razgovor.
Zato je dobro traZiti takve prikladne trenutke u Zivotu
mom¢cadi i iskoristiti ih za ostvarivanje privatnih kontakata
sa svim igraima, a ne samo sa «zvijezdama». Da
budete sigurni da povremeno svakom igracu poklanjate
paznju, dobro je biljeziti s kim ste, kada i o ¢emu
razgovarali.

lako za neke ljude mozemo reéi da opcenito
komuniciraju lak&e i ucinkovitije od drugih, dobro je da se
komunikacijske vjestine — uce, te da ih nauciti moze
svatko.

1.2. Komunikacijski proces

Komunikacija je slanje i primanje poruke kroz
komunikacijski kanal, od poSiljatelja do primatelja:

Komunikacijski kanal
Posiljatelj —~ | Poruka|— Primatelj

U interpersonalnoj komunikaciji — komunikaciji u kojoj
sudjeluje barem dvoje ljudi, svaki je sudionik naizmjeni¢no
i poSiljatelj i primatelj poruka. Dakle, trener se moze
uvjezbati i u u€inkovitom slanju, i u u€inkovitom primanju
poruka.

Komunikacijski proces ima 5 glavnih faza. Evo kako
se on odvija u situaciji kada trener Zeli pohvaliti igraca na
iskazanom velikom angazmanu:

1. Trener donosi odluku da po3alje poruku (pohvalu
igracu za trud)

2. Razmislja kojim ¢&e je rijeCima izreéi (enkodiranje
poruke)

3. Poruka putuje kroz komunikacijski kanal od
treneradoigraca

4. lIgra€ prima poruku i shvaca (interpretira) njezino
znacenje (dekodiranje poruke)

5. Igra¢ unutradnje reagira na poruku (recimo,
ponosan je na sebe, odlucuje se i dalje truditi)

U komunikacijskom kanalu uvijek postoje odredene
smetnje (tzv. Sum u kanalu), pa nije uvijek izvjesno ni je li
posiljatelj dovoljno jasno i glasno rekao poruku, ni hoce li
primatelj poruku to€no Cutii razumjeti.

Izvori smetnji (barijere) u komunikaciji:

* Nacin na koji kao posiljatelj (bilo trener, bilo igrac)
oblikujemo poruku nuzno ovisi o naSem
proslom iskustvu, nasim osobinama li¢nosti,
stavovima i uvjerenjima; svaki od ovih faktora
moze poruku iskriviti.

» Posiljatelj moze biti nedovoljno vjest u oblikovanju
(enkodiranju) poruke, odnosno u pretakanju
svojih misliiosje¢aja u rijeci.

» Poslana poruka nije dovoljno jasna, odnosno
primatelj moZe dvojako shvatiti $to je poSiljatelj
htio reci

+ Ostali prisutni igraci mogu biti previSe bucni, ili
telefonska veza moze biti loSa, Sto otezava
komunikaciju.

» Kako ¢e primatelj shvatiti poruku, ovisi o njegovom
proslom iskustvu, osobinama li¢nosti, spo-
sobnostima shvacéanja i drugim subjektivnim
faktorima.
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Svi ovi faktori, koji stvaraju «Sum u komunikacijskom
kanalu», djeluju kao barijere uspjednoj komunikaciji.

UspjeSnu komunikaciju narusavai:

» Pogresne pretpostavke trenera i/ili igraca; trener
pretpostavlja da igraci znaju Sto on od njih trazi,
a igracCi pretpostavljaju da trener zna kako se
oni osjecaju

« Razlike u misljenju izmedu trenera i igraca, koje ¢e
stvoriti tendenciju izbjegavanja komuniciranja,
aprotiv koje je dobro boriti se

» Nedostatak povjerenja izmedu sugovornika
* Primatelj ne slusa pazljivo poSsiljatelja

» Jednom ili oba sugovornika je neugodno razgovarati
o tom predmetu razgovora

* Posiljatelj ima tendenciju da govori ono $to primatel]
Zeli €uti, a ne Sto stvarno mislii osjecai kakvo je
stvarno stanje stvari

+ Jedan ilioba sugovornika misle da je to¢na poslovica
«Sutnjaje zlato»

* lzgovorene rijeCi ne slaZzu se sa stvarnim
ponasanjem osobe, §to zbunjuje i otkriva njenu
ili neiskrenostilineodlu¢nost

Da bi naSa komunikacija bila Sto uspje$nija,
pokuSsavamo se $to je viSe moguce uzivljavati u ulogu
druge osobe, poznavati njene osobine, proslo iskustvo,
interese, stavove, bilo da mi njoj prenosimo poruku, bilo da
ona poruku prenosi nama. Klju€no je i stvoriti ozradje
obostranog povjerenja, te vlastite dobrohotnosti i
razumijevanja prema sugovorniku.

1.3. Verbalna i neverbalna komunikacija

Kad se kao trener nekome obracate, svaka vasa
poruka nuzno se sastoji od dvije komponente:

» sadrzajaporuke, i
* emocionalne komponente.

Sadrzaj poruke je ono $to zelite redi; taj se sadrzaj
poruke najéeSCe prenosi verbalno, tj. izgovorenim
rije€ima, koje ste svjesno odabrali da prenesete zeljeni
sadrzaj. No, verbalnu komponentu poruke prati i
emocionalna komponenta, koje najCesce niste svjesni;
to su vaSe emocije, koje se ogledaju u vaSem
neverbalnom ponasanju. Dakle, svaka interpersonalna
komunikacija ujedno je i verbalnal neverbalna.

Neverbalne poruke koje Saljemo ljudima mnogo je
teze kontrolirati nego verbalne. S druge strane, upravo
zbog toga nas sugovornik nesvjesno nas i poruku koju mu
prenosimo viSe procjenjuje na osnovi nasih neverbalnih
znakova, nego na osnovi onoga Sto mu govorimo. Na
primjer, ako igracu koji je u€inio greSku kazemo «Nema
vezer, a ujedno nam se po izrazu lica vidi da smo bijesni,
igraC nece vjerovati nasSim rijeCima, vec izrazu lica. lli,
nekome smo uputili neiskrenu pohvalu; on ¢e to po nasim
neverbalnim znakovima najvjerojatnije shvatiti.
Istrazivanja pokazuju da se 50 do 70% poruka u
komunikaciji prenosi neverbalnim putem.

Koje pouke mozemo izvestiiz do sadaizlozenog?
+ Budite iskreni, jer vas neverbalni znakovi odaju.

» Kad je u interesu igraa i momcadi bolje da ne
budete iskreni, uvjeZbajte prije «nastupa» ne
samo rijeCi koje cete reci, vec¢ i neverbalne
znakove kojima Cete rijeCi popratiti.

» Kad vam igra¢ zeli nesto reéi, obratite paznju i na
njegovu neverbalnu komunikaciju; mozda se
prava poruka koju vam ¢eli priopéiti krije u njoj,
ane u njegovim rije€ima.

* Neverbalni znakovi kazat ¢e vam je li igra¢ prema
vama iskren.




* Mnogo toga o igraima moZete saznati samo prateci
njihove neverbalne znakove u raznim
svakodnevnim situacijama, a ne samo dok
komunicirate s njima.

Cime se sve odvija neverbalna komunikacija?

Fizickiizgled

Nacin na koji smo odjeveni, kakva nam je frizura i
sli¢no drugima Salje poruku 0 nama, nasem zivotnom stilu,
urednosti i organiziranosti, spontanosti. Fizi¢ki izgled
posebno je vazan za stvaranje prvog dojma o osobi koju
dosad nismo poznavali. PoZeljno je da trener pazi na svoj
izgled, jer je model ponasanja igra€ima, i jer ga svi ostali s
kojima komunicira (novinari | drugi), doZivljavaju kao
predstavnika i simbola momd¢adiikluba.

Stav tijela

Zelimo li kao trener zraditi pozitivnom energijom i
entuzijazmom i prenositi ih na momcad, dobro je drzati
uspravno i hodati Zustro, slobodno njiSuci ruke. Time
ostavljamo dojam samopouzdanja i drzanja stvari pod
kontrolom. Ako smo pogrbljeni, pognute glave, s rukama u
dzepovima, izgledamo tuzni, utuceni, depresivni, niskog
samopouzdanja.

I igrace zelimo nauditi da svojim stavom tijela nikad ne
odaju protivniku da su deprimirani, pokolebani ili umorni,
jer ¢e protivnici tada «navaliti».

Geste

Prekrizite li ruke preko prsiju — sugerirate da ste
zatvoreni prema drugima i neiskreni u komunikaciji.
Dlanovi otvoreni prema gore upucuju na iskrenost. Ruke
isprepletenih prstiju iznad glave govore o vasoj
superiornosti. Zelite li nekome prenijeti neprijateljsku
poruku, a da usput ne zaradite, na primjer, kaznu, ovakva
neverbalna komunikacija vrlo je pogodna za to!

Koristenje prostora oko sebe

Nac¢inom na koji koristimo prostor oko sebe
izrazavamo svoje osjeCaje prema drugim ljudima, i

definiramo u kakvim smo odnosima s njima. Tijekom
razgovora, vise ¢emo se pribliZiti osobi koja ham je bliska.
Kad se obraca momcadi, trener ¢e nehotice stati najblize
onim igraCima na koje najviSe racuna, i igraci ce biti toga
svjesni. Neki treneri namjerno sjednu ili stanu med u
rezervne igraCe, da se i oni osjete vrijednim &lanovima
mom¢adi.

Dodirivanje

Dodirivanjem mozemo nekoga smiriti ako je nemiran,
ili mozemo iskazati svoj odnos i osje€aje prema njemu.
Med u muskom populacijom naj¢eS¢i su oblici dodira
lagano tapSanje po ledima ili obgrljivanje jednom rukom
preko ramena. Drugi oblici dodira se naj¢esS¢e u nasoj
kulturi smatraju socijalno neprihvatljivima, pa ih treba
izbjegavati.

Izraz lica

Najvec¢i dio neverbalne komunikacije odvija se
izraZzajima lica. Najvazniji su tu kontakt o€ima i osmijeh.
Odrzavate li sa sugovornikom kontakt o¢ima kao poSiljatel]
poruke, time izrazavate svoju iskrenost i dobre namjere.
Gledate li u o€i onoga tko vama govori, on to shvaca kao
znak da ste uistinu zainteresirani za ono $to vam govori i
da ga pozorno sluSate. Ako vas sugovornik izbjegava s
vama kontakt oima i gleda u pod ili nekuda u stranu,
neugodno mu je ili je posramljen. Odrzavate li s nekim
dugo kontakt o€ima pri susretu, izrazavate time pozitivan
odnos prema njemu, i obrnuto — kratak kontakt o€ima
ukazuje na vasu nekompatibilnost. SmijeSak uvijek
olakSava komunikaciju i prelazi sve jezine barijere.

Karakteristike govora

Karakteristike govora od znalenja za proces
komunikacije su: visina ili dubina glasa, brzina govora,
glasnoca, ritam i razgovjetnost. Odlu¢nost ¢emo sugerirati
dubljim glasom, ni prebrzim ni presporim govorom,
glasnim i razgovijetnim govorenjem s naglaSavanjem
onoga Sto smatramo najvaznijim. Nesigurnost odaje visi
glas, prebrz govor, tih | nerazgovijetan.
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1.4. Kako kao trener davati i primati
povratne informacije?

Jedna od posebno vaznih situacija kada je trener
posiljatelj poruke jest davanje povratnih informacija
igraima. S obzirom na nalin na Kkoji je povratna
informacija data, razlikujemo tri osnovna tipa povratne
informacije: objektivhu opisnu, direktnu opisnu i direktnu
evaluativnu povratnu informaciju.

Objektivna opisna — kada Sto jasnije i objektivnije
opidemo ponasanje koje smo uocili — na primjer, kako je
igraC postavio tijelo dok je neSto izvodio. Ovu vrstu
povratne informacije koristit ¢emo kada zelimo da igrac
poboljSa svoju vjestinu izvodenja odredenih elemenata.

Direktna opisna — prvo se opiSe pona8anje osobe, a
zatim se opiSe i nasa reakcija na to ponasanje (recimo:
«Kad zakasnis na trening, mene to vrijeda i rusi mi autoritet
pred momcadi»). Kad Zelimo popraviti odnos s nekim,
koristimo ovaj tip povratne informacije, pri tome ne osud
ujuci drugu osobu, vec stavljajuéi naglasak na to kako se
mi osjecamo.

Direktna evaluativha — kad direktno vrednujemo
ponasanje druge osobe, a da prethodno nismo naveli na
osnovi Cega konkretno to radimo («Bezobrazan si!»).
Ovakve poruke je dobro izbjegavati, jer samo raspiruju
srdzbu, a ne pogad aju cilj: poboljSanje ponasanja druge
osobe.

Svakog trenera zanima na kakav odjek nailaze
njegovi postupci, kakva je atmosfera u momcadi, slazu li
se igraCi s njegovim procjenama. Drugim rije€ima,
pozeljno je da svaki trener bude vjest ne samo u davanju,
veciu primanju povratnih informacija od momg¢adi. Naime,
o tome kako cete reagirati posebno na negativne i
neocekivane povratne informacije od igraca, ovisit ¢e hoc¢e
li oni i ubuduce biti iskreni prema vama.

Zato, dok tiigra€i daju povratne informacije:

* Pozorno slu$aj, ne objasnjavaji ne opravdavaj se,
jer to naruSava komunikacijski proces i izgleda
kao neprihvaéanje onoga $to osoba govori. Za
poCetak, pokuSaj shvatiti stanoviSte druge
osobe; bit ¢e vremena da ispravi$ ako je nesto
pogre$no shvaceno.

+ Trazi jo$ povratnih informacija («Kazi mi jo$ nesto
o tome», «Sto misli§, zasto je to tako?»). Vise
¢eS saznati, i pokazati da ti je do povratnih
informacija stalo.

« Na dobivene informacije reagiraj otvoreno |
posteno.

* Uvijek izrazi svoju zahvalnost na dobivenim
informacijama i ukazanom ti povjerenju, pa ¢e$
ih dobiti i drugi put.

Uspjesni treneri Cesto traze povratne informacije od
igraca, u usmenom ili pismenom obliku; na primjer, pitaju
ih tko se najviSe trudi, koji su igraci najtalentiraniji, tko je
najnesebicniji, s kim najbolje suraduju. Na taj nacin i igrai
pridonose procesu odlu€ivanja, osjecaju se vaznima, a
trener provjerava slazu li se dobiveni podaci s njegovim
vlastitim misljenjem.

1.4.1. Trener kao posiljatelj poruke

Kada se sve trener nalazi u ulozi poSiljatelja poruka?
Zapravo, neprestano u svom radu: kad daje upute, provodi
disciplinu, hrabri, organizira aktivnosti, vrednuje ucinak
igraca.

Evo osnovnih pravila kako sto ucinkovitije slati svoje
poruke (prema Martens, 1987):

1. U komunikaciji budi otvoren | direktan.

2. Govori u obra¢anju drugima «Ja» i «Moje», a ne
opcenito «Mi», «Na$ klub», «Vecina» kad
izrazavaS svoje miSljenje; nepotrebno je
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sklanjati se iza drugih.
Daj osobi jasnu i potpunu informaciju, a ne da ona
pogada $to si zapravo htio reéi.

Nemoj davati kontradiktorne informacije, koje
primatelja mogu zbunjivati.

Jasno izrazavaj svoje Zelje i osjecaje; jedino tako
drugi ¢e ih modi ispuniti, i jedino tako mozes s
nekim ostvariti blizak odnos.

U komunikaciji prvo navedi Cinjenice, a zatim
svoje misljenje o njima. Time ¢e$ provijeriti jesu
li ¢injenice toCne, i jasnije naznaciti na ¢emu
temeljis svoje misljenje.

Uvijek govori istovremeno o samo jednoj stvari
(objasnjavas li taktiku, ne¢es$ odjednom poceti
odisciplini).

Izreci svoju poruku &im si nesto primijetio, a ne
poslije; takva je povratna informacija
najucinkovitija.

Nemoj da tvoje poruke imaju skrivena znacenja,
jertorusi dobar odnos s drugom osobom.

Zeli§ li da tvoja poruka ispuni svrhu: bude
saslu$ana i posluSana, nemoj je davati na osud
uju¢i nacin, kao prijetnju, sarkazam ili
negativnu usporedbu, ve¢ na podrzavajuci
nacin.

Vodira¢una o tome datvoje verbalne i neverbalne
poruke budu medusobno uskladene.

Neka tvoje poruke budu redundantne —tj. da budu
bolje shvacene, ono bitno ponovi, kazi jednu
stvar na viSe nacCina, pokazi sliku, snimku,
demonstriraj, navedi primjer.

Prilagodi svoju poruku karakteristikama
primatelja.

Provjeravaj je li tvoja poruka pravilno shvacena,
prate¢i neverbalne znakove sugovornika i/ili
postavljaju¢i mu pitanja je li razumio.

1.4.1.1. Kako kao trener konstruktivno
kritizirati igrace

Trener se svakodnevno viSekratno nade u situaciji da
igraCima uputi kritiku, odnosno negativhu povratnu
informaciju. Dobro je znati da mnogo ljudi svaku kritiku
doZivljava kao prijetnju svom samopostovanju, te da je
stoga njihov prvi odgovor na kritiku — obrana, tj. negacija
onoga $to je u kritici re€eno. Zato, da bi kritika reCena
igracu zaista dovela do Zeljenog poboljSanja, pazljivo ju
formuliramo.

Predlaze se tzv. «sendvi¢-sistemy, kod kojeg je ono
negativno $to zelimo reéi «upakirano» izmed u dvije
pozitivne stvari, pa sve zajedno &ini — «sendvic».

Tri komponente sendvi¢-pristupa:

1. Pozitivna tvrdnja - odnosi se na ono dobro $to je
trener uoc€io kod izvedbe igraca (na primjer, da se dobro
trudio). Njen je cilj zadobiti paznju igraca (koju bismo
izgubili poénemo li mu odmah govoriti negativne stvari), te
osigurati da se dobro osjeca u vezi svoje izvedbe.

2. Uputa orijentirana prema buduénosti -
najvazniji je dio poruke, a odnosi se na uputu kako ¢e igra¢
ispraviti u€injenu gresku. U ovom dijelu, dakle, daje se
uputa, a bez da se paznja zadrzava na greSci samoj.
Naime, istiCemo i greSku, igral ¢e misliti o njoj i kao
rezultat toga vjerojatno je ponovitii drugi put.

3. Kompliment ili ohrabrenje - dajemo da bismo
dodatno osigurali da se igra¢ osje¢a dobro u vezi onoga
Storadi, te da ¢e nasu uputu dobro upamititi (jer je dajemou
pozitivnom kontekstu). Osim toga, tako kod njega gradimo
uvjerenje da vjerujemo u njega i onda kada grijesi, da
greska nije smak svijeta, i da na greSkama mozemo uciti.
Gradenje ovakvih stavova sportasa Cini psihicki stabilnijim
i spremnijim da psihi¢ki ne poklekne, ve¢ se nastavi do
kraja sportski boriti i u situacijama pokazane loSe igre ili
nepovoljnog rezultata po njegovu momcad.




1.4.2. Trener kao primatelj poruke

U Skolama se uci dobro pisati i govorno izrazavati, ali
se ne uci — dobro slusati. Pozeljno je da trener ima i
vjestine dobrog sluSanja sugovornika. Dobro slu$anje ima
tri glavne osobine: ono je aktivno, podrzavajuce | svjesno.

Aktivno sluSanje

Aktivno sluSanje je, najkraée receno, sluSanje
prilikom kojeg raznim verbalnim i neverbalnim znakovima
stalno dajemo do znanja osobi koja nam govori — da je
zaista pozorno sluSamo. Tako ¢emo posti¢i da nam ona
pokloni puno povjerenje, i da nam dade zaista punu
informaciju o onome o ¢emu govori.

Trener moze iskreno misliti da je lako dostupan
sportadima i ako Zele, da uvijek mogu s njim otvoreno
razgovarati,

Aktivno slusati znaci:
» Pazljivo pratiti Sto sugovornik govori, ali i $to nam
nesvjesno govori neverbalnim znakovima

* Odrzavati izravan kontakt oima i povremeno
kimati glavom da pratite | razumijete

» Pustitisugovornika da govori viSe od nas

» Odobravati sugovorniku, ali samo iskreno, da ne
izgubite njegovo povjerenje

» Parafrazirati sugovornika, tj. kad kaze neku vaznu
misao, ponoviti je za njim drugim rijeima
reCenu; da provjerite da jeste li je dobro
razumijeli, i da njemu pokaZete da ga paZljivo
slusate («Da vidim jesam |i te dobro
razumio...»; «Zapravo mihocesredi...»)

» Postavljati podpitanja, da omogucite sugovorniku
da Sto potpunije izrazi svoje misli, osjecaje,
stavove, odnos prema predmetu razgovora; pri
tome izbjegavajte pitanje «Zasto?», jer zvudi
optuzuju¢e, te ne olakSava, veé otezava

komunikaciju

+ Kad primijetite da su vam misli odlutale od onoga
8to vam sugovornik govori, brzo se ponovno
koncentrirajte; ako se samo pravite da slusate,
to se primijeti

Podrzavajuce slusanje

Kad sluSate sugovornika, a posebno igraca koji vam
govori nesto za njega vrlo vazno, zelite djelovati tako da on
vidi da ga podrZzavate, da ste na njegovoj strani. Manje-
viSe sve 8to Cini sluSanje aktivnim, €ini gai podrzavajucim.
Osimtoga:

* Nikad ne donosite vrednuju¢e sudove o onome

Sto vam osoba govori, niti je ne napadajte u
komunikaciji; opisujte ponasanje igraca koje
vam se ne svida, iznoseci eventualno i kako
ono navas djeluje, ali ne osudujte ga

» Usmijerite se na trenutne mislii osje¢aje igraca, na
ono &to se s njim, po njegovim rije¢ima, zbiva
sada, a ne naono $to inace vi o njemu mislite

* Nemojte biti proraCunati i pokuSati manipulirati
sugovornikom

* Budite punirazumijevanja, a ne indiferentni

» Budite otvoreni prema sugovornikovim novim
idejama, prijedlozima, nacinima gledanja na
stvari, moguc¢nostima promjena

Blizak odnos, dojam da vam je stalo do osobe i da je
sa zanimanjem sluSate pokazat ¢ete i ako koristite ova
neverbalna ponasanja podrzavajuéeg slusanja:

»  Stojite udaljeni od osobe najvise 40 cm

« Zainteresiranost odajeteiizrazomlica

* Ruke otvarate prema sugovorniku, a ne krizate ih
* Ne okrecete se od sugovornika




DA SRR T SO Sl S QO S 1% O3

Svjesno slusanje

Sto znadi slusati svjesno? To znadi, biti cijelo vrijeme
svjestan kako se komunikacija odvija, te tome prilagod
avati svoje ponaSanje. Naime, razliCite situacije
zahtijevaju i donekle razliCite strategije komuniciranja. Na
primjer: neki ljudi vole govoriti svoje bez da ih se prekida,
dok drugi prave pauze da vide kako su njihove rijeci
djelovale na vas; prve ¢ete pustiti da govore, a drugima u
pauzama davati povratne informacije.

Ve¢ smo spomenuli da su u komunikaciji Cesti
«Sumovi», tj. barijere koje oteZavaju komunikaciju. | njih je
dobro biti svjestan kada se pojave, te ih nastojati
prevladati, Sto takoder spada u svjesno slusanje.

Nije samo od velike vaznosti kakva je komunikacija
izmed u trenera i igraa, vec i kakva je komunikacija
izmedu igraca u momg¢adi. Istrazivanja pokazuju da
ciljani treninzi komunikacijskih vjestina igraca polucuju
odli¢ne rezultate, unaprjed uju odnose izmed u ¢lanova
mom¢adi, moral i jedinstvo momcadi, te spremnost na
suradnju igrac¢a. Ako nije moguce provoditi takve treninge,
dobro ¢e doc¢i svako zalaganje trenera da med uljudski
odnosi u momd¢adi budu $to bolji; to ¢e ujedno unaprijediti i
medusobnu komunikaciju.

1.5. Vjestina konfrontiranja

Kad bi trener mogao izbjeci konflikte u svom radu, ne
bi mu bilo potrebno razvijati vjestinu konfrontiranja. No,
konflikte s ljudima koji nas okruzuju nije moguce izbjeciniu
jednom segmentu Zivota i rada. Stoga, dobro je nauiti
kako ih rjeSavati konstruktivno — na nacin koji ih nece
produbljivati, koji nece dalje naruSavati meduljudske
odnose, i na nacin koji ¢e zaista dovesti do rjeSenja
problema. Taj nacin je — konfrontiranje.

Konfrontiranje je rasprava oc€i-u-o€i s osobom s
kojom smo u konfliktu, odnosno kojoj nesto

zamjeramo, koja se vodi po toéno odredenim
pravilima dobrog komuniciranja.

Psiholozi preporu€uju da se pred nesuglasicama ne
zatvaraju oci, ve¢ da se otvoreno i iskreno s drugom
osobom raspravi o onome $to predstavlja problem. Naime,
ako se tako ne postupi, izmedu osoba u konfliktu raste
netrpeljivost i neprijateljstvo, otezana je komunikacija i
suradnja, i bilo da se radi o konfliktu izmedu trenera i
igraca, bilo izmedu dva igraca, sve se to odrazava naigru |
rezultat.

Cilj konfrontiranja ne smije biti «istresanje» svoje
ljutnje na igraca ili nekoga drugoga s kim smo u konfliktu,
veC navesti ga da iskreno preispita svoje ponasanje i
njegove posljedice, te da donese odluku da to ponasanje
promijeni (na primjer: igrac stalno kasni na trening).

Martens (1987) navodi pet vaznih koraka kod
uspjesSnog konfrontiranja:

1. MISLI — Ne dozvoli da iz tebe, umjesto razuma,
govore emocije. Prije nego uputiS zamjerku igracu,
promisli, ho¢es li je kazati na nacin koji ¢e narusiti vas
odnos i produbiti postojeéi konflikt, ili pak na nacin koji ¢e
igraCa navesti da uistinu preispita svoje postupke.

2. SHVATI — Prije nego se upusti§ u konfrontiranje,
pokus$aj se uzivjeti u polozaj druge osobe, i uvjeri se da ga
zaista razumije$. | osobi s kojom si u konfliktu pokazi da
misli$ i o njenom polozaju, te da ga razumijes$ ili da ga
barem pokuSava$ razumijeti. Bez razumijevanja druge
osobe, konfrontiranje ne moze dovesti do Zeljenog
rieSenja problema, odnosno moze ¢ak i pogorsati odnose.

3. POKAZI DA Tl JE STALO - ...do igra¢a, da nemas$
nisSta protiv njega kao osobe, da ti je vazan i da si na
njegovoj strani. Uvjeri ga da ovaj razgovor zapocinjes zato
Sto mu zeliS dobro, a ne zato Sto ga zeli$ poniziti, pobijediti
ili kazniti. U situaciji kad je Covjek ljut, to je dosta teSko
posti¢i. Stoga konfrontiranje zapocéni kad se malo
«ohladi$», i onda kad ocijeni$ da je i igra¢ spreman da
prihvati ovu vrstu razgovora. Svatko ima svojih i dobrih i
loSih strana; prije konfrontiranja sjeti se i dobrih strana
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onoga s kim si u konfliktu, kako bi tijekom razgovora
mogao pokazatii pozitivhe emocije prema njemu.

4. BUDI OBAZRIV — Nemoj grubo «nasrnuti» na
igraa argumentima, jer ¢e$S izazvati njegovu kontra-
reakciju i od postizanja cilja nece biti niSta. Umjesto toga,
kratko i jasno opi8i u Eemu misli§ da je problem, pozvavsi
sugovornika da te ispravi ako si nesto krivo shvatio. Dakle,
pozoviigra€a da zajedno preispitate to Sto se dogada.

5. POSTUPNO NAPREDUJ - Nemoj odjednom iznositi
bujicu primjedbi na vide oblika ponasanja. Tako sugovornik
stjeCe dojam da ga napadas, i pocet Ce se braniti, odbacujuci
tvoje optuzbe. Osim toga, kad je reCena jedna vazna stvar,
dobro je osobi dati vremena da o tome malo promisli, inace
na$e rije¢i nece imati na nju nikakvog utjecaja.

Sto nikako ne raditi prilikom zapoéinjanja
konfrontiranja?

1. Nemoj sam odmah predlagati rjeSenje; iznesi
problem, i dozvoli igrau da sam promisli o rjeSenju. Tek
ako ga sam ne zna, ponudiga ti.

2. Nemoj izbjegavati komunikaciju s osobom s kojom
si u konfliktu. Ova tendencija izbjegavanja je prirodna, ali
dobro joj se oduprijeti kako bi se problemi rijesili.

3. Ne Koristi uvrede, cinizam i sarkazam, jer oni ne
mogu rijeSiti problem, ve¢ samo jo$S viSe narusiti
meduljudske odnose.

4. Ne Kkoristi neverbalnu komunikaciju u svrhu
konfrontiranja s nekim, jer nije dovoljno jasna. Budi hrabar
i osobi reci o€i u oci Sto ti smeta.

5. Prije konfrontiranja s osobom, nemoj s nekim
drugim govoriti o vadem problemu, jer ¢e to da si se Zalio
nekome drugome dodi i do njenih usiju, pa ¢e biti manje
spremna na dogovor.

Kada drugi zele zapo¢€eti konfrontaciju s nama:

» Poku3ajmo razumijeti polozaj druge osobe

* Pokusajmo razumijeti osjec¢aje druge osobe

* lzrazimo svojim rije€ima kako smo shvatili njen
polozajl osjecaje

« Zatim izrazimo svoj poloZaji svoje osjecaje

2. MOTIVACIJA U SPORTU

Motivacija se bavi uzrocima ljudskog ponasanja,
odnosno na procesima koji stoje u osnovi €ovjekovog
ponasanja, pa je motivacija jedan od bitan dio psihologije.

Motivacija se odnosi na neke intrapersonalne
procese za koje se pretpostavlja da energiziraju,
usmjeravaju i odrzavaju ponasSanje. Energiziranje,
usmjeravanje i odrZzavanje tri su motivacijska aspekta
pona$anja.

Primjer: Za sedam dana je vazna utakmica.

1. igraé¢ A odlucuje da do tada nitko nec¢e nijednom
izostati s treninga

2. igra¢ B odluCuje da ¢e dolaziti na trening
povremeno

1.igrac A, koji je odlucio da ¢e dolaziti na trening, daje
maksimum od sebe na svim sljedeé¢im treninzima od
pocetka do kraja treninga

2. igrac¢ C, koji je takoder odlucio da nece propustiti ni
jedan trening, ne trudi se dovoljno na treninzima

1. igraé A dobro odigra utakmicu, i nastavlja biti
redoviti maksimalno angaziran natreninzima

2. igra€ C solidno odigra utakmicu, ali postaje sve
neredovitiji na treninzima

Igraci Aii B razlikuju se po smjeru ponasanja.

Igra¢i A i C razlikuju se po intenzitetu ili
energiziranosti ponasanja.

Igraci Ai D razlikuju se po ustrajnosti ili odrzavanju
ili perzistenciji ponasanja.
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Motivacijskim ciklusom objasnjava se kako dolazi
do nekog ponasanja.

~__——Motiv -\\\
Cilj Instrumentalno
ponasanje

\

Slika 3. Motivacijski ciklus

Objasnjenje: U poCetku motivacijskog procesa postoji
potreba ili motiv. On dovodi do instrumentalnog ponasanja
odnosno ponasanja usmjerenog ka postizanju nekog cilja.
Na putu do ostvarenja cilja mozemo naic¢i i na neke
prepreke ili barijere. Uz vedi ili manji napor, postizemo cil].
No, postignuti cilj samo za neko vrijeme zatomljuje nase
potrebe, i obi€no se ubrzo javlja nova, viSa potreba. Tada
motivacijski ciklus poc€inje ispocetka.

Za razumijevanje motivacije sportaSa vazno je
upoznatise s pojmom MOTIVA.

2.1. STO SU MOTIVI?

Motivi su pobude koje cEovjekovo djelovanje
usmjeravaju prema nekom odredenom cilju,
odrzavaju to djelovanje i pojac¢avaju njegov intenzitet.
To su uzroci ljudskog ponasanja. S obzirom da postoji
vrlo velika varijabilnost ljudskog ponas$anja,
pretpostavljamo da postoji i velik broj razli¢itih motiva. U
podrucju svakog od tih motiva djeluje motivacijski ciklus.

U svakom trenutku nasSe ponaSanje odredeno je
velikim brojem motiva koji stoje u slozenim odnosima.

Kad govorimo o motivima, imamo na umu:

* Nacin izrazavanja motiva u ponasanju varira od soc.
sredine do sredine i od pojedinca do pojedinca.

« Isti ili slicni motivi mogu se manifestirati na razlicite
nacine
* Razli¢iti motivi se mogu manifestirati na slican nacin.

» Najcesce je svako ponasanje rezultanta djelovanja
interakcije nekoliko motiva, a ne samo jednog
pojedinacnog.

2.2. PODJELA MOTIVA

Naj¢eSc¢a je podjela na tzv. urodene ili primarne ili
bioloSke motive, i na steCene, sekundarne ili socijalne.
Urodeni su usmjereni na oCuvanje zivota, a steCeni su
izvedeniiz njih ilinau€eni tokom Zivota.

URODENI, PRIMARNI  STECENI, SEKUNDARNI

ILI BIOLOSKI MOTIVI: ILI SOCIJALNI:

e Za hranom e Za drustvom

» Za picem * Za sigurnosScéu
* Za seksom e Za samopostovanjem
* Materinski e Za ugledom

* Za izbjegavanjem boli | *Za mo¢i

* Za odmorom | snom * Za dominacijom

» Za kretanjem * Za samostalnoscéu
» Za stvaralastvom

S bavljenjem sportom posebno su povezani motivi za
kretanjem, odmorom i izbjegavanjem boli (u sportu se ide i
unato€¢ umoru i ¢esto preko granice boli, dakle traZi se
ponasanje suprotno nekim urodenim, bioloSkim
motivima).

Maslow smatra da u osnovi svakog motiva postoji
potreba, a te su potrebe hijerarhijski organizirane u pet
razina:
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1. Fiziolo8ke potrebe (glad, zed...),

2. Potrebe za sigurnoscu (krov nad glavom, posao),
3. Potrebe za pripadanjem (ljubavlju, prijateljstvom),
4. Potrebe za postovanjem (ugled, uspjeh, prestiz),

5. Potrebe za samoostvarenjem i samoaktualizaci-
jom, tj. ostvarenjem svojih potencijala.

Postoji to¢no odreden redoslijed javljanja i
zadovoljavanja ljudskih potreba (hijerarhija), od najnizih
fizioloskih, do viSih razina potreba.

Ipak, u iznimnim slu€ajevima dogodi se da neka
potreba viSeg reda nadvlada potrebe nizeg reda — npr.
igra¢ je umoran od stalnih natjecanja u sezoni, ali i dalje
igra usprkos umoru jer mu je najvazniji plasman njegovog
kluba. Dakle, hijerarhija zadovoljavanja potreba nije bas
potpuno nepromjenjiva.

2.3. RAZLICITI PRISTUPI MOTIVACIJI U
SPORTU

1. Prvi pristup: motivirano ponasanje je prije svega
funkcija individualnih karakteristika pojedinca. Ovo je
samo djelomi¢no to¢no, jer na motivaciju sportada utjeCe i
okolina, a njen je najvaznijidio trener.

2. Po drugom shvacanju, motivacija sportasa
odredena je u prvom redu situacijskim faktorima. Po
ovom shvacanju, velika je uloga trenera u stvaranju
motivacije sportasa, jer on zapravo upravlja njegovom
sportskom aktivnoS¢u, kao njegov uditelji i organizator
sportskih aktivnosti.

3. Tredi, najrealniji i najtoCniji je iterakcionisti¢ki
pristup motivaciji u sportu. Po njemu, i individualni faktori
i faktori okoline zajedno djeluju na motivaciju
sportasa, stupajuéi u medusobne interakcije odnosno
medudjelovanja.

Individualni Interakcija Situacijski
faktori: individualnih faktori:
faktora
-Osobine i situacije ‘Trenerov
licnosti stil vodenja
-Potrebe -Atraktivnosti
‘Interesi mogucénosti
-Ciljevi -Odnos broja
pobjeda i
poraza

L 2

Motivacija sportasa

Objasnjenje: Sporta$ u sportsku situaciju ulazi sa
svojim osobnim znaCajkama. Na njega djeluju faktori
situacije, koji stupaju u interakciju s indiv. faktorima. Pod
interakcijom podrazumijevamo da Ce isti situacijski faktor
razliCito djelovati na sportase koji imaju razlicite
individualne karakteristike. Po ovom modelu, motivacija
sporta8a ovisi i 0 njegovim osobnim karakteristikama kao
licnosti, i o znaCajkama situacije, u koje spadaju i one
znacCajke koje se odnose na stil vodenja trenera.

Motivacija ponasSanja sportasa

Kad govorimo o motivaciji sportasa, dobro je znati da
to nije jedinstvena kategorija, ve¢ je mozemo podijeliti na
Cetiri podpodrucja:

1. Motivacija za izbor odredenog sporta

2. Motivacija za ulaganjem veceg ili manjeg napora u
treniranjuizabranog sporta

3. Motivacija za perzistencijom (zadrzavanjem) u
odredenom sportu.

4. Motivacija za napustanjem sporta. Naime, neka
istrazivanja ukazuju da napustanje sporta nije rezultat
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samo promjene smjera motiva — od ostajanja do
napustanja, ve¢ da kod napustanja se radii o kvalitativnim
promjenama u hijerarhijskoj strukturi razloga napustanja
sporta.

2.4. IZBOR SPORTA

Sportas odlu¢uje baviti se nekim sportom vec¢inom iz
nekoliko motiva istovremeno (vaznijih i manje vaznih). Oni
ovise o dobi i spolu sportasa, rangu natjecanja, stupnju
sportske vjestine, i mijenjaju se tijekom godina bavljenja
sportom. Motivi djece sportada razlikuju se od motiva
juniora ili seniora, a motivi uspjednih od manje uspjesnih
igraca.

Na ponaSanje sportasa djeluju i ostali, univerzalni
motivi koji djeluju na svakog pojedinca: glad, Zed, potreba
za odmorom, seksualne potrebe (potrebe vise fizioloSke
prirode), te izvedeni ili slozeni motivi, koji ne moraju biti
povezani sa sportom.

Poticaji na sportsku aktivnost:
* Posredni:

1. Sposobnosti pojedinca (zelimo se baviti onim u
¢emu smo uspjesni)

2. Osobine licnosti (npr. borbenost, Zelja za
natjecanjem, Zelja za druZenjem, itd.)

3. Socijalni status

4. Dostupnost sportske aktivnosti (postoji li klub u
njegovom mjestu)

* Neposredni —motivacijski procesi:

1. Organski motivi s nespecificiranom fizioloSkom
osnovom, |

2. lzvedeni motivi

Organski motivi odnose se na interes za aktivnost po

sebi, zbog igre, uZivanja i zadovoljstva. Dakle,
sudjelovanje u sportu samo po sebi je izvor zadovoljstva.

Bilo bi idealno kad bi sudjelovanje u sportu uvijek pocinjalo
na taj nacin, i kad bi se ovi motivi §to duze zadrzali i to Sto
vecéim intenzitetom kod svakog sportasa.

Svi ostali motivi, kao $to su Zelja za druzenjem, ili Zelja
za drustvenim statusom, izvedeni su iz ovog motiva.

Sportasi kao razloge iz koji se bave sportom najcesce
navode ove motive:

1. Kompetitivhost ili Zelja za nadmetanjem i
postignuce ili zelja za postizanjem uspjeha u sportu — oni
su, dakle, osnovni pokretaci sportske aktivnosti

2. Socijalni razlozi: Zelja za druzenjem, socijalno
odobravanje (odobravanje i dobro misljenje drugih o sebi,
socijalni status, prihvacenostu grupi...)

3. Zdravstveni razlozi: postizanje i ocCuvanje
zdravlja, snage i fizicke forme

4. Estetski razlozi: uzivanje u samoj igri kao takvoj
zbog njezine ljepote

5. Katarza ili oslobadanja od emocionalne
napetosti

6. Uzbudenje — zbog podizanja razine uzbudenja

7. Asketsko iskustvo: zadovoljstvo u odricanju,
dugotrajnom i napornom vjezbanju (dakle, ulaganje
napora isto moze biti ugodno, jer €ovjek ima osjecaj da ne
radi nesto uzalud i da prelazi vlastite granice, Sto je ugodna
spoznaja)

2.4.1. Najcesci motivi bavljenja sportom
kod djece:
1. Ekstrinzi¢ni razlozi (vanjski):
*razveselitidruge (roditelje, trenere...)
* postizanje nagrada (trofeja)
» motivacija postignuéa — Zelja za pobjedom, osjecaj
vaznosti, postizanje popularnosti, statusa,
raditi ne$to u ¢emu smo dobri

2. Socijalni razlozi:
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« afilijativni motiv — biti s prijateljima, upoznati nove
prijatelje

» mom¢adski orijentirani razlozi: momd&adski duh, biti
¢lan momcadi

» odmjeravanje s ostalima

3. Intrinzi¢ni razlozi (unutarniji):

* razvoj vjestine: usavrSavanje vjestine, ucenje novih
vjestina

* 0sobni doprinos, uspjeti u neCem

» uzbudenje igre — zabavljati se, sudjelovati u akciji,
dozivjeti uzbudenje

2.4.2. Razlozi ulaganja napora u sport i
ostanka u sportu

Zasto sportasi treniraju isti sport godinama, i ulazu
maksimalan napor u proces vjezbanja?

Ti su razlozi isti kao i razlozi za izbor sporta. No,
sportas tijekom bavljenja sportom stalno preispituje
zadovoljava li njegovo bavljenje sportom te motive: npr.
pomaze li mu u odrzanju zdravlja, uziva li jos u igri ili mu je
dosadila, nailazi li na prihvacanje ostalih suigraca itd. O
rezultatima tih procjena ovisi hoc¢e li se on zadrzati u tom
sportu, i koliko ¢e napora ulagati u sport. Zato bi bilo dobro
da je trener svjestan svih faktora koji potpomazu
odrzavanje motivacije sportasa, i onih koji mogu biti izvor
razoCaranja i frustriranosti, radi kojih bi moglo do¢i do
smanjenja ulaganja napora ili Cak do odustajanja od sporta.

2.4.3. Razlozi odustajanja od sporta
Ono je naj¢e8ce kod djece, a izazivaju ga dva glavna
razloga:

1. Normalno djetetovo lutanje od aktivnosti do
aktivnosti dok ne pronade najbolju za sebe

2. Djetetov osjeCaj neuspjednosti i nedostatka
sposobnosti zaizabrani sport

Sto trener moze uéiniti da sprije¢i odlazak djece iz
nogometa?

1. Povecati koli€inu pozitivnih iskustava s
postizanjem pobjeda, pohvalalsl., te

2. Omogucéiti u vecoj mjeri vrednovanje igraa na
oshovi osobnog napretka u sportskoj vjestini, a ne na
osnovipobjede ili poraza odnosno usporedbe s drugima.

Dakle, kada znamo $to je djeci vazno i $to Zele postici
bavecCi se sportom, mozemo svoje ponaSanje i
organizaciju njihovog bavljenja sportom prilagoditi tako,
da ne izazovemo osipanje iz sporta i manjak motivacije,
ve¢ da poveéamo motivaciju i osiguramo njihov ostanak u
sportu.

2.5. UNUTARNJA | VANJSKA MOTIVACIJA

Unutarnja motivacija je ona kod koje je potreba da
se sudjeluje u sportskoj aktivnosti nastala iz unutarnjih
razloga. Zadovoljstvo sportada proizlazi iz same &injenice
Sto se bavi sportom, a ne iz vanjskih razloga. On se bavi
sportom radi uzivanja koje sportskom aktivnoScu postiZe,
ane iskljucivo da postigne nekirezultat, nagradu | sl.

Vanjska motivacija — glavni razlog sudjelovanja u
sportskoj aktivnosti je neki vanjski cilj (novac, trofej). Ako
se on ne postigne, igrac bi se prestao baviti nogometomiili
bi smanjio intenzitet bavljenja njime.

Igraci su vodeni istovremeno i unutarnjim i vanjskim
razlozima, ali njihov omjer nije kod svakoga isti. Intrinzi¢no
motiviran igra percipira sebe uzrokom svog bavljenja
nogometom, a ekstrinzi¢ni uzrokom percipira neki vanjski
razlog.

U vanjsku motivaciju spadaju sve vrste nagrada,
zatim prijetnja, nametnuti ciljeve, postavljeni rokovi, te bilo
koji oblik nadzora ili evaluacije — dakle, sve ono &ime se
vrSi pritisak i kontroliranje ljudi.

Unutarnja motivacija sastoji se od tri dijela:
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» Unutarnja motivacija za znanjem — motivacija za
ucenjem motoriCke vjestine, za znatiZeljom, potreba da se
istrazuje spoznaje i razumije nesto novo, iz ¢ega potom
proizlazi osje€aj uZivanja i zadovoljstva u bavljenju
sportom.

e Unutarnja motivacija za postignuéem -
zadovoljstvo i uzivanje u sportu javljaju se pri ostvarivanju
novih postignuca, usavrSavanju ili stvaranju ne€eg novog.

» Unutarnja motivacija za iskustvom podrazaja —
osoba sudjeluje u nekoj aktivnosti kako bi osjetila neku
osjetilnu stimulaciju npr. uzivanje, asketsko iskustvo,
uzbudenje (npr. radi opasnosti), zabavu, flow iskustvo.

Vazno je pitanje kakav je odnos izmedu unutarnje i
vanjske motivacije. Po nekim istrazivanjima, one se
zbrajaju, tj. poveéanje vanjske motivacije radi prisutnosti
nagrade dovodi do povecanja i unutarnje motivacije. No,
pokazalo se da na dulji rok to nije tako, ve¢ upravo obrnuto:
prisutnost nagrade smanjuje unutarnju motivaciju. O tome
govori Decijeva teorija kognitivne evaluacije.

Prema toj teoriji postoje dva procesa pomocu kojih
vanjske nagrade mogu utjecati na njih: to su kontrolni i
informacijski aspekti nagrade.

Kontrolni aspekt nagrade - nagrada mijenja
percipirano mjesto uzroc¢nosti ponasanja od unutarnjeg
prema vanjskom, i od unutarnje prema vanjskoj motivaciji.
Ako je nagrada jako velika, ona ¢e se pocCeti percipirati kao
jedini razlog bavljenja sportom (ona je ta koja kontrolira
ponasanje), Sto ¢e jako smanijiti ili unistiti unutarnju
motivaciju (5to je problem u profesionalnom sportu).

Informacijski aspekt nagrade — kad se nagrada
shvaca kao informacija da smo nesto ucinili dobro, djeluje
na unutarnju motivaciju jer povecava osjecaj
kompetentnosti i samopouzdanja. Ako se zbog vanjskih
razloga — npr. kazne koju je dobio, pojedinac osje¢a manje
kompetentnim i samopouzdanim, unutarnja motivacija ¢e
se smanjiti.

Svaka nagrada ima i svoj kontrolni i informacijski
aspekt, ali u razliCitom omjeru. Ovisno o tome Koji

prevlada, javit ¢e se utjecaj na unutarnju motivaciju. Npr.
ako djeca sportasi osjecaju da moraju pobijediti kako bi
postigla odobravanje roditelja ili trenera, bit ¢e jaci
kontrolni aspekt tog vanjskog razloga od informacijskog,
pa se moze oCekivati smanjenje unutarnje motivacije. Ako
dijete dobije pohvalu zbog uspjeSno izvedenog
motorickog zadatka, prevladat ¢e informacijski aspekt
nagrade, pa ¢e unutarnja motivacija porasti. Naime,
pohvala se interpretira kao indikacija viastite uspjeSnosti.

| natjecanje ima i informacijski i kontrolni aspekt.
Uspjeh povecava, a neuspjeh smanjuje unutarnju
motivaciju (kompetentnost — jer motivira nas kad vidimo
dokaze da smo u neCemu kompetentni, | obrnuto). Utjecaj
pobjede ili poraza znacajniji je od svih drugih utjecaja na
unutarnju motivaciju.

Mozemo zaklju€iti da je wunutarnja motivacija
pozeljnija od vanjske, jer osigurava dugotrajnije
bavljenje sportom i veé¢e ulaganje napora u sport, te da
nju Zelimo razvijati kod sportada i izbjegavati njeno
smanjivanje.

2.5.1. Kako povecati unutarnju motivaciju
igraca:

1. Osigurati dovoljnu koli¢inu uspjesnih iskustava u
sportu, $to ¢e povecati osjeéaj kompetentnosti u sportu.

2. Dozvoliti sportaSima preuzimanje veceg stupnja
osobne odgovornosti za odluke i pridrzavanje pravila u
sportu, da viSe sebe smatraju uzrokom svog ponasanja.

3. Davati pohvale, s vise informacijskog aspekta, a ne
kontrolnog — posebno onima koji se ne isti¢u dovoljno u igri
i zato sami po sebi ne dobivaju dovoljno potvrde svoje
vrijednosti.

4. |sticati vaznost uloge svakog igraa i njegov
jedinstveni doprinos uspjehu moméadi, Sto ¢e svakome od
njih osigurati osjeca;j vlastite vrijednosti.

5. Postavljati realisticne ciljeve, one koji se mogu
dosti¢i primjenom odgovarajuée koliCine napora -
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svakome prema njegovim mogucénostima, a ne
preambiciozne. Oni osiguravaju veéi postotak uspjeha, sto
povecava osjec¢aj kompetentnosti, a time i unutarnju
motivaciju.

6. Zbog potrebe svakog Covjeka za istrazivanjem i
stimulacijom, trening organizirati tako da se variraju i
sadrzaj i redoslijed vjezbi. Povremeno je dobro mijenjati
pozicije igraCa u igri, ¢ime se postize veca
zainteresiranost, a ujedno i bolje razumijevanje razlicitih
pozicija u mom¢&adi, $to doprinosi ukupnom poznavanju
nogometa kao sporta.

7. Truditi se osigurati uvjete da sportas postigne tzv.
flow stanje. To je stanje potpune uronjenosti uigru, u kojem
igra¢ ne primjecuje nista drugo (publiku, trenera | sl.). U
takvom stanju on ¢e biti maksimalno angaziran. To se
postize kada su sportske aktivnosti ni prelagane (jer su
dana dosadne i ne predstavljaju izazov), ni preteske (kada
se javlja anksioznost koja ometa).

2.5.2. Kako koristiti sustav nagradivanja i
kaznjavanja u sportu?

Opcenito govoreci, nagrada ili potkrepljenje je
pozitivna posljedica ponaSanja ili aktivnosti pojedinca
(dakle, i samo pohvala ima vrijednost i znacenje
nagrade!). Zbog toga §to je pozitivha, nagrada je ujedno i
informacija pojedincu da je njegova reakcija, odnosno
aktivnost bila pravilna, adekvatna, dobra. Zato je
posljedica nagrade to Sto ¢e pojedinac ponoviti aktivnost
zakoju je nagraden. Upravo to je i svrha davanja nagrada.

Nagrada kod pojedinca stvara osjecaj
samopostovanja, samopouzdanjal uspjeSnosti.

Kazna je negativna posljedica ponasanja ili aktivnosti
pojedinca. Ona slijedi nakon reakcije koju smatramo
nepozeljnom ili Stethom, a cilj joj je da se takva reakcija
viSe ne ponovi. Kod kaZnjavanja, pazimo da onaj tko je
kaznjen kaznu ne shvati kao osvetu. Jos je gore ako se kod
pojedinca (npr. kod djece) stvori strah do kazne, koji se

generalizira na osobu koja kaznu izvodi, i na sadrZaje koje
bi uz pomoc¢ kazne bilo dobro bolje i pravilnije usvaoijiti. Tako
se npr. djeCak moze poceti bojati i trenera kao takvog, i
samog treninga, da bi na kraju zamrzio i nogomet, i malo
po malo prestao dolaziti na treninge. Kazna moze
potkopati samopouzdanje pojedinca. (velik broj psihologa
opcenito je protiv bilo kakve upotrebe kazne kao metode,
osobito kod djece, jer ona, posebno ako nije dobro
odmijerena, izaziva negativne osjecaje kod pojedincaiima
niz drugih negativnih efekata.)

Da bi odjeljivanje nagrada i kazni ispunjavalo svoju
svrhu (a kod kazni izazivalo $to manje negativnih nus-
pojava), pridrzavamo se nekih pravila:

1. Dobro je kad nagrada ili kazna uslijede odmah
nakon ponasanja koje Zelimo nagraditi ili kazniti. Tako ¢e
onaj tko je nagraden ili kaznjen to€no znati za koju je
aktivnost nagraden ilikaznjen, a ujedno ¢e i biti svjestan da
nije kaznjen on kao osoba, ve¢ njegovo sasvim konkretno
ponasanje. (Ovaj princip da posljedica slijedi odmah
nakon pona$anja, zove se princip "vru¢e peénice", jerikad
dirnemo vrucéu pecnicu, ope€e nas odmah, a ne kasnije)

2. Pojedinac unaprijed zna da c¢e, ako se bude
ponadao na odredeni nadin, biti kaznjen (ili nagraden).
Time ¢e kazna djelovati i kad nije dodijeljena, jer ce je
pojedinac htjeti izbje¢i, pa se nece ponaSati na
neprikladan nacin. Isto tako, znat ¢e Sto dovodi do
nagrade, i ponaSat ¢e se na tajnacin.

3. U provodenju discipline Zelimo biti dosljedni. Neko
pona$anje uvijek dovodi do kazne, odnosno neko drugo
do nagrade, a ne kako-kada.

4. Za neko ponaSanje kaznit éemo odnosno nagraditi
bilo koga tko se bude tako pona$ao, bez obzira o kojem se
pojedincu radi.

I na kraju, ako djecu kaZznjavamo da bi ona prestala s
ponasanjima koja smatramo nepozeljnima (slaba igra i
poraz, nedisciplina | sl.), ona ¢e zbilja mozda prestati tako
se ponasati, jerim je cilj daizbjegnu nasu kaznu. No, dobro
je ne zaboraviti da je najsigurniji nacin da izbjegnu nasu
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kaznu — prestati dolaziti na treninge. ..

2.6. CILUNA ORIJENTACIJA

Teorija ciline orijentacije smatra da su neki sportasi
uspjesniji od drugih ne samo zato to su vise motivirani,
vec i zato Sto su si postavili kao cilieve svoje sportske
aktivnosti. Motivaciju sportasa odreduju tri faktora, koji
djeluju u interakciji: ciljna orijentacija, percipirana
kompetentnostipona8anje ka postignucu.

Dvije vrste ciljne orijentacije, odnosno ciljeva koje
sportas moze imati su:

1. Orijentacija na zadatak (uspje$nim se smatra ako
napreduje — npr. usmjerenost na provodenje taktike,
rieSavanije situacija, sl.udarac)

2. Orijentacija na ishod (uspjeSnim se smatra ako je
bolji od drugih, ili ako je postigao neki brojéano relevantan

rezultat — npr. usmjerenost na pobjedu, rezultat,
nagradu...).
Ciljana -+ Percipirana
orijentacija: kompetentnost:
- Orijentacija - Visoka

na ishod - Niska
- Orijentacija

na zadatak

Ponasanje ka postignucu:

- lzvedba

- Ulaganje napora

- Perzistencija ili ustrajnost

- Odabir realisticnih
zadataka ili protivnika

- Odabir nerealisti¢nih
zadataka ili protivnika

Kakvu ¢e cilinu orijentaciju igra¢ imati, ovisi o
njegovom proslom iskustvu (je li imao pretezno uspjehe ili
neuspjehe), socijalnim pritiscima (npr. roditelji Zele da
pobjeduje i samo im je to vazno), te ciljnoj orijentiranosti
psiholoske ili motivacijske klime.

Psiholosku ili motivacijsku klimu cine postupci i
znacajke drugih ljudi i njihove interakcije: utjecaj trenera,
nastavnika, roditelja, vrSnjaka, medija, sportskih idola...)

Ciljna orijentacija djeluje na percipiranu kompeten-
tnost, a one zajedno na razliCite aspekte ponasanja ka
postignucu: uspjeh koji se postize — veéi na zadatak,
ulaganje napora, ustrajanje, odabir realnih, prelaganih ili
preteskih zadataka | takmaca.

Orijentirani na zadatak (izvedbu, proces) pokazuju
ove znacajke:

1. Ulazu viSe napora u sportu u treniranje i na
utakmici, jer ih ne obeshrabruje ako ne pobijede — vazno je
da napreduju; viSe vjeruju da je uspjeh rezultat truda, nego
sposobnosti koje su nepromjenjive i na koje se ne moze
utjecati.

2. Uporniji su, iz istih razloga, i ne¢e pokleknuti pred
preprekama.

3. Usmijereni su na sadadnjost

4. Odabiru realno ostvarive ciljeve i primjereno teske
zadatke i protivnike, jer se ne boje neuspjeha; naime,
eventualni neuspjeh nece ugroziti njihovo
samopouzdanije, jer se oni ni ne mjere u odnosu na druge.

5. ViSe ¢e njegovati "fair play", jer im nije vazno
pobijediti pod svaku cijenu.

6. Ova orijentacija $§titi osobu od razocaranja,
frustracije i nedostatka motivacije u situacijama kad su
drugi bolji od nje. Zato Sto umjerenost na vlastitu izvedbu
omogucuje bolji osje¢aj kontrole, pojedinac je viSe
motiviran i uporniji kad je suo€en s poteSko¢ama.

Znacajke orijentiranih naishod (posljedicu):

1. TeZe postizu osjecaj visoke kompetentnosti. Oni
prosuduju koliko su uspjesni usporedujuci se s drugima, a
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to koliko su drugi dobri u sportu nije pod njihovom
kontrolomine ovisio njima.

2. Usmijereni su na proSlostili buduénost

3. Ako ujedno imaju i nizi osjeCaj kompetentnosti,
pokazuju manje prilagodljive oblike ponaSanja: ne trude se
dovoljno, demoativirani su neuspjehom, da zastite svoje
samopouzdanje izabiru prelagane zadatke gdje im je
uspjeh zagarantiran ili preteSke gdje nitko od njih ne
oCekuje da pobijede. U evaluativnoj situaciji natjecanja
neuspjesniji su u sportskim vjeStinama.

Dakle, orijentacija na zadatak vodi adaptivnim
oblicima ponasanja, i zato vodi i ve¢oj uspjesSnosti u
sportu, pa zato nju smatramo pozeljnijom i nju zelimo
razvijati.

Istrazivanja su pokazala da sportasi usmjereni na
zadatak (izvedbu, proces) su ujedno i unutarnje motivirani,
te da imaju manji osjecaj pritiska u sportu, Sto su takoder
argumenti da se razvija upravo ta ciljna orijentacija.

Slika 4. Teorija motivacije postignuca

2.7. MOTIV ZA POSTIGNUCEM

Dakle, da malo ponovimo. Kad govorimo o motivaciji,
bavimo se zapravo uzrocima ponasanja ljudi, odnosno
onim psihi¢kim procesima koji odreduju smjer i intenzitet
ponasanja, te ustrajnost pojedinca u izrazavanju
konkretnog ponasanja. Smijer, intenzitet i ustrajnost
ponasanja tri su motivacijska aspekta ponasanja.

Uzroke ljudskog ponaSanja nazivamo motivima.
Svaki ¢ovjek ima mnogo motiva koji usmjeravaju njegovo
djelovanje. Kad govorimo o podrudju sporta, za neke
motive je utvrdeno da u velikoj mjeri odreduju koliko ¢e
sportas ulagati truda u svoju sportsku aktivnost, koliko ¢e u
njoj biti ustrajan, te — kakve ¢e sportske rezultate postizati.
Motiv o kojem uvelike ovisi predanost sportu i sportski
rezultati jest—motiv za postignuéem.

Motiv za postignuéem je motiv koji se ocituje u
stremljenju ka uspjehu i ostvarenju visokih standarda
postignuca, u postizanju tezih, izazovnih ciljeva Cije
postizanje dovodi do isticanja pred drugima. Kad
osoba s izrazenim motivom za postignuéem postigne
takav vrijedan cilj, ima jak dozivljaj uspjeha.

Rezultirajuce

Faktori Situacijski . Emocionalne Ponasanje ka
licnosti faktori :Jeo“ndaegi:}g reakcije postigpué_u )
TraZenje situacija
Motiv za Vjerojatnost Tendencija za Usmijerenost postignuéa
postizanjem postizanja — | postizanjem =» Naponos TraZenje izazova
uspjeha uspjeha uspjeha radi uspjeha Postizanje velikih
uspjeha
ili
Motiv za Poticajna Tendencija za Usmjerenost |Zb1$gavqnje situacija
izbjegavanjem vrijednost — | izbjegavanjem || nasram F%S lgnuca
neuspjeha uspjeha neuspjeha radi neuspjeha iniiﬁ(géavanJe izazova
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Motiv za postignuéem relativno je stabilna osobina
licnosti, razli¢ito izrazita kod razli€itih pojedinaca. Dosta je
dobro ispitana u sportskom okruzju, i mozemo reci da je
izrazit motiv za postignuéem osobina koju mozZzemo
prizeljkivati kod svakog nogometasa.

Motiv za postignuéem posebno izrazito odreduje
ponaSanje pojedinca u tzv. situaciji postignuéa. To je
takva situacija u kojoj se pojedinac vrednuje, odnosno u
kojoj se njegov ucinak u odredenoj djelatnosti usporeduje
sa standardom ili s u€inkom drugih ljudi. Nogometna
utakmica, kao i bilo koje drugo sportsko natjecanje, u
potpunosti zadovoljava kriterije da se moZe smatrati
situacijom postignuca, a isto to odnosi se i na trening (na
kojem se igraC takoder Zeli dokazivati i pred trenerom, i
pred suigra¢ima, i pred — samim sobom). Specificna
ponasanja koja pojedinac izrazava u klasi¢noj situaciji
postignuc¢a nazivaju se ponasanja ka postignucu.

Po autorima koji su postavili i razvijaju ovaj pristup
motivaciji — teoriju motivacije postignu¢a, ponasanje
pojedinca u situaciji postignu¢a odreduiju i faktori liCnosti, i
situacijski faktori, koji djeluju u interakciji.

Faktoriliénosti

Kako se iz postavljene sheme vidi, svatko od nas ima
dva motiva: motiv za postizanjem uspjeha (motiv za
postignuéem) i motiv za izbjegavanjem neuspjeha.
Motiv za postizanjem uspjeha je definiran kao «kapacitet
da se dozivi osjec¢aj ponosa radi viastitog postignu¢a», a
tendencija za izbjegavanje neuspjeha kao «kapacitet da
se dozivi osjecaj srama uslijed vlastitog neuspjeha» (Gill,
2000, prema Weinberg i Gould, 2003). O odnosu ova dva
motiva ovisi kakvu ¢e pojedinac imati tendenciju u
ponasanju. Oni s visokim motivom za postignu¢em
pokazuju izrazenu tendenciju za postizanjem uspjeha i
nisku tendenciju za izbjegavanjem neuspjeha. UZivaju kad
se njihove sposobnosti evaluiraju i nisu preokupirani
mislima o neuspjehu. Nasuprot tome, oni s niskim
motivom za postignuéem imaju nisku tendenciju za
postizanjem uspjeha i visoku za izbjegavanjem
neuspjeha, zabrinuti su hoce li dozZivjeti neuspjeh i

preokupirani mislima o tome. (Teorija ne govori o
ponasanju onih s umjereno izrazene obje tendencije.)

Situacijski faktori

Da bismo mogli predvidjeti necije ponasanje, nisu
nam dovoljne informacije o njegovim trajnim osobinama
licnosti, ve¢ uzimamo u obzir i znac€ajke situacije u kojoj se
osoba nalazi. Sa stanoviSta motivacije, po ovoj teoriji dvije
najvaznije znac€ajke situacije su vjerojatnost postizanja
uspjeha i poticajna vrijednost uspjeha. Vjerojatnost
postizanja uspjeha ovisi o tome tko nam je protivnik i kolika
je tezina zadatka. Vjerojatnost postizanja uspjeha,
naravno, bit ¢e veéa ako momcad igra protiv znatno
slabijeg protivnika. No, s druge strane, poticajna vrijednost
pobjede nad jakim protivhikom za mom¢ad ¢e biti veéa od
poticajne vrijednosti pobjede nad znatno slabijim
protivnikom (to je uzrok Cesto dobre igre, pa i pobjede
slabijeg kluba nad onim koji u utakmicu ulazi kao favorit).
Naravno, igraCi imaju veci osje¢aj zadovoljstva sobom i
ponosa kad pobijede nekoga jateg od sebe.

Ove dvije karakteristike situacije razli¢ito ¢e djelovati
na pojedince s razli€ito izraZzenim motivom za postizanje
uspjeha i motivom za izbjegavanjem neuspjeha.

Rezultirajuée tendencije ponasanja

Igraci s visoko izrazenim motivom za postignuc¢em
najmotiviraniji ¢e biti za okr3aje s protivnikom otprilike
ravnim sebi; za njih je to izazovna situacija (situacija
relativno velike, odnosno dovoljne poticajne vrijednosti), a
u kojoj je pobjeda ipak realno ostvariva (vjerojatnost
postizanja uspjeha je oko 50%, dakle ni preniska ni
previsoka). Zato ¢e preferirati teSke, ali ostvarive zadatke,
i protivnike ravne sebi. Izbjegavat ¢e prelagane zadatke i
takmace jer im oni nemaju veliku poticajnu vrijednost
odnosno ne predstavljaju im izazov, a izbjegavat ¢e i
preteSke zadatke i takmace jer im je tu vjerojatnost
pobjede mala.

Igragi s niskim motivom za postignu¢em ne vole
situaciju kad imaju otprilike 50% Sanse za pobjedu, jer oni
imaju visoku tendenciju za izbjegavanjem neuspjeha, pa
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bi ako izgube od ravnopravnog protivnika to kod njih
stvorilo velik osje¢aj srama. Oni se ne boje neuspjeha —
boje se negativne evaluacije koja je povezana s
neuspjehom. 50:50% Sanse za uspjeh izaziva kod njih
maksimum nesigurnosti i zabrinutosti, i zato povecava
vjerojatnost da se na utakmici pokazu neefikasnima.
Naime, ako ne mogu izbjeci takvu neizvjesnu situaciju,
postanu preokupirani brigom oko ishoda zbog svoje velike
potrebe daizbjegnu neuspjeh.

Oni ¢e se najugodnije osjecati u srazu s izrazito
slabijim protivnikom, jer ih ne¢e muditi strah od neuspjeha,
i s izrazito nadmoc¢nim protivnikom, jer u slu€aju poraza od
mnogo jaCega od sebe ne bi imali osjecaj srama. Dakle,
ako mogu, birat e ili protivnike mnogo slabije ili mnogo
jaCe od sebe, aizbjegavati one ravne sebi.

Emocionalne reakcije

- to su individualne reakcije koje se odnose prije
svega na to koliko pojedinac dozivljava ponosa i srama. |
oni s visokim i s niskim motivom postignuca Zele dozZivjeti
ponos i umanijiti sram, ali njihove osobine li¢nosti razli€ito
djeluju u interakciji sa situacijom, i uzrokuju da su jedni —
oni s izrazenim motivom za postignu¢em - viSe usmjereni
na doZivljavanje ponosa, a drugi — s izraZzenim motivom za
izbjegavanjem uspjeha - na sram | zabrinutost.

Ponasanje ka postignuéu

Kako ¢e se pojedinac zaista ponaSati, ovisi o
medudjelovanju ova nabrojena Cetiri faktora. U skladu s
onim $to je ve¢ reCeno o rezultiraju¢im tendencijama
ponasanja, pojedinci s izrazenim motivom za postignuc¢em
traZe situacije postignuca, gdje se vrednuje njihov uspjeh,
traze izazove, ali s umjerenim rizikom, te bolje izvode
zadatke u evaluativhim situacijama kao Sto je
utakmica. Pojedinci s izrazenim motivom za
izbjegavanjem neuspjeha izbjegavaju situacije
postignuca, izbjegavaju izazove i umjereni rizik, i slabije
izvode zadatke u evaluativnim situacijama poput
utakmice.

Dakle, vidjeli smo da u sportu opcenito, pa tako i u

nogometu, preferiramo pojedince s izraZenijim motivom
za postizanjem uspjeha, nad onim pojedincima s
izrazenijim motivom za izbjegavanje neuspjeha, jer ¢e
opcenito biti aktivniji u situaciji utakmice, viSe usmjerenina
izvrSavanje zadataka i time efikasniji. Ipak, postoje
situacije kad ¢e nam pojedinci s manje izrazenim motivom
za postizanje uspjeha biti od koristi, a to su situacije
nadmetanja s mnogo slabijim protivnikom, koje vecini
(ostalih) igraca ne predstavljaju dovoljan poticaj za puni
angazman.

Kako to da je kod nekih ljudi viSe izrazen motiv za
postignuéem, a kod drugih motiv za izbjegavanjem
neuspjeha?

To ¢emo pokusati objasniti uz pomoc¢ Whiteove teorije
kompetentnosti, koja smatra da je kompetentnost vazna
odrednica motivacije.

Kompetentnost je sposobnost pojedinca da se
djelotvorno bavi svojom okolinom. U njegovoj osnovi stoji
motiv djelotvornosti. Ako pojedinac kroz svoju aktivnost
uspijeva zadovoljiti taj motiv, odnosno uvida da postize
uspjehe, javlja se u njemu osjecaj zadovoljstva sobom i
osjecaj kompetentnosti ili uspjeSnosti. No, istovremeno on
i gubi interes za tu aktivnost jer se viSe ne mora u njoj
dokazivati, pa se traZi nova situacija pogodna za
zadovoljenje motiva djelotvornosti, odnosno za
pokazivanjem kompetentnosti. Zato ¢e uspjeSne,
kompetentne osobe imati izraZzeniji motiv za postignu¢em.
Ako pojedinac nije uspjeSan u svojoj aktivnosti, javlja se
osjec¢aj nezadovoljstva sobom i niske kompetentnosti.
Takva osoba razvit ¢e strah od neuspjeha i nece traZiti
noveizazove.

Dakle, osje¢aj kompetentnosti razvija se polako, kao
kumulativni rezultat proslih uspjeha i neuspjeha. Motiv
postignuca razvit ¢e se iz opéeg motiva djelotvornosti u
sluCaju visoke kompetentnosti pojedinca, dok ¢e se u
slucaju niske kompetentnosti razviti strah od neuspjeha.

motiv djelotvornosti + visoka kompetentnost
(uspjesnost) = motiv postignuca
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motiv djelotvornosti + niska kompetentnost
(uspjesnost) = strah od neuspjeha

Uloga trenera u razvijanju motiva za postignu¢em
kod igraca

Do sada smo utvrdili smo da su motiv za postizanjem
uspjeha i motiv za izbjegavanjem neuspjeha dvije
relativno stabilne karakteristike svakog igraca. Objasnili
smo i kako izraZenost ta dva motiva djeluje na ponasanje i
posebno na sportski u¢inak igraca. Znamo i kako dolazi do
razvoja visoko izrazenog motiva za postignu¢éem, a kako
do izrazenog straha od neuspjeha i motiva da se izbjegne
neuspjeh. Preostaje da odgovorimo na pitanje: §to trener
moze uciniti da se kod igra€a razvije motiv za postizanjem
uspjeha?

Kako se visoki motiv za postignu¢em moze razviti
samo kod pojedinaca s visoko izrazenim osjeCajem
kompetentnosti odnosno uspjeSnosti, trener radi na
gradenju tog osje¢aja kod igraa. Kako se pojam
kompetentnosti umnogome poklapa s pojmom
samopouzdanja, o ulozi trenera u gradenju i odrzavanju
samopouzdanja igraca bit ¢e rije€i u tom dijelu teksta.

Kako posti¢i ve¢i angazman igraca s visokim
motivom za postignuéem pred utakmicu koja za njih
nije dovoljno poticajna (protivnik je preslab)?

Bilo bi idealno obaviti individualne razgovore s
igraCima, Cija bi svrha bila postizanje optimalne razine
motivacije pred utakmicu kod svakoga od njih. Onima s
izrazenim motivom za postignu¢em dobo je postaviti
dodatne izazove u obliku cilieva koje trebaju postiéi,
odnosno kao trener povecate oCekivanja koja imate od
njih. (Procjenjujete li da je razina motiviranosti momcadi u
cjelini vrlo nisko, moZete se i obratiti svima zajedno.) Ti
cilievimogu se odnositi: na rezultat (nije cilj samo pobjeda,
vec pobjeda s velikom gol-razlikom), na izvodenje nekog
novog taktickog rjeSenja, na napredak u nekom elementu
igre u odnosu naizvedeno na proSloj utakmiciisl.

Kako smanijiti strah od neuspjeha?

Poticanje samopouzdanja igra¢a verbalnim

uvjeravanjem u njegove kvalitete, ali na nacin da ne
isticete svoja velika oCekivanja od njega (jer ¢ée mu to
stvoriti dodatni pritisak), svakako ¢e biti korisno.

Kod onih igrata sa slabo izraZzenim motivom za
postignuéem, vjerojatno je viSe izrazen motiv za
izbjegavanjem neuspjeha. U individualnim razgovorima
prije osobito vazne utakmice dobro je relativizirati
(umanijiti) njenu vaznost, i paznju igra¢a odvuci na drugu
stranu: na zadatke koje bi bilo dobro obavljati. Ponekad
pomaze i «dozvoliti» igraCu da ima emociju straha, na
nacin da spomenete da nije zabranjeno bojati se, da je to
normalan ljudski osje¢aj, da se i vi bojite...Naime,
ponekad sama «dozvola» od strane druge osobe za
pojavu emocije koju smatramo neprikladnom, smanjuje
intenzitet te iste emocije.

Trener ne smije upasti u zamku i prije osobito vazne
utakmice jo$ dodatno naglasava njenu vaznost govorom
pred igraCima; oni su sigurno sasvim svjesni vaznosti
utakmice, i dodatno njeno naglaSavanje samo ¢e im
povecati strah od neuspjeha.

2.8. ATRIBUIRANJE UZROKA SPORTSKOG
USPJEHA | NEUSPJEHA (teorija atribucija)

Emocionalno stanje igraca i nakon uspjeha i nakon
neuspjeha, odekivanja buducih uspjeha i neuspjeha,
samopouzdanje i motivacija, te kona¢no i sam sportski
ucinak, ovisi, izmedu ostaloga, i o tome kojim uzrocima
pojedinac pripisuje svoje uspjehe i neuspjehe, ili ¢ime ih
atribuira. O tome govori teorija atribucija, koju je prvi
postavio Heider (1958), popularizirao Weiner (1985), a
danas nije niSta manje aktualna.

Po ovim autorima, iako razli¢iti ljudi mogu na tisuce
razli¢itih nacina objasnjavati sebi zasto su postigli uspjeh
ili zasto su dozZivjeli neuspjeh, svi se ti potencijalni uzroci
uspjeha i neuspjeha mogu svrstati u nekoliko glavnih
kategorija, odnosno opisati s nekoliko razli€itih aspekata.




Osnovne kategorije atribucija

Stabilnost

Mjesto uzrocnosti

Mjesto kontrole

<+

Stabilan

<+

Nestabilan

<4

Unutarnji

Slika 5. Osnovne kategorije atribucija

Prvi aspekt je stabilnost, odnosno pripisuje li se
uspjeh ili neuspjeh stabilnim ili nestabilnim uzrocima, drugi
je mjesto uzro&nosti, odnosno leZi li uzrok uspjeha i
neuspjeha u pojedincu pa je unutrasniji, ili izvan pojedinca
pa je vanjski, i treCi je mjesto kontrole, tj. to je li uzrok
uspjeha i neuspjeha pod naSom kontrolom ili van nase
kontrole.

Na primjer, igra€ je na utakmici postigao gol. Bez
obzira na objektivne okolnosti pod kojima se to dogodilo,
razliCite osobe mogu razli¢ito interpretirati uslijed Cega se
to dogodilo. Netko taj uspjeh moze pripisivati:

po aspektu stabilnosti:

- stabilnom faktoru — na primjer svom talentu ili
sposobnostima, ili nestabilnom faktoru- recimo, sreci;

po aspektu mjesta uzrocnosti:

- unutradnjem uzroku — na primjer, dobroj
koncentriranosti, brzini, ili vanjskom uzroku — recimo,
gresci protivni¢kog igraca;

po aspektu mjesta kontrole:

- faktoru kojeg se moze kontrolirati — na primjer,

+ $ ¥

Vanjski Pod kontrolom lzvan kontrole

upornom treniranju, ili van kontrole — na primjer,
nedostatku fizicke kondicije protivni¢kog igraca

Ili, igra€ nije izabran u sastav mom¢adi i svoj neuspjeh
pripisuje:

- stabilnom faktoru — svom nedostatku talenta, ili
nestabilnom —svom trenutnom nedostatku forme

- unutraSnjem uzroku — nedostatku talenta, ili
vanjskom —treneru se ne svida kao osoba

- faktoru kojeg se mozZe kontrolirati — nedovoljnoj
treniranosti, ili faktoru van kontrole — ostali kandidati za tu
igracku poziciju su bolji od njega

Dakle, Cetiri su osnovna uzroka kojima mozemo
pripisivati uspjeh i neuspjeh — to su sposobnost, napor,
teZina zadatka i sre¢a, a ona se razlikuju po stabilnosti,
mjestu kauzalnostii mjestu kontrole, na ovaj nacin:

- sposobnost je stabilna, unutradnja, i ne mozZe se
kontrolirati

- napor je nestabilan, unutradnji, i mozZe se kontrolirati

- tezina zadatka je stabilna, vanjska i ne moze se
kontrolirati

- i sreca je nestabilna, vanjska i ne moze se
kontrolirati.
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Zasto su atribucije vazne?

Kako smo ve¢ spomenuli, atribucije utjeCu na
oCekivanja buducih uspjeha i neuspjeha i na emocionalne
reakcije igrac€a, te i na njihov sportski u€inak. Na primjer,
ako neki igra svoj uspjeh pripisuje stabilnom uzroku
svojoj sposobnosti, oCekivat ¢e uspjeh i u buduénosti i bit
¢e vise motiviran i samopouzdan. Ako uspjeh pripisuje
sreci, nee imati takva oekivanja, ulagat ¢e manje truda u
svoju sportsku aktivnost, a mozda od nje i odustane. lli,
ako su poraz na utakmici igraci pripisali stabilnom uzroku
loSoj kvaliteti svoje momcadi, doc¢i ¢e do njihovog
smanjenja samopouzdanja, a ako su ga pripisali
nestabilnom uzroku —lo$oj sreci, do toga nece doci. Dakle,
atribucije umnogome utje€u na ponasanje u sportu.

Opcenito govoreci, atribucije internalnim faktorima
koji se mogu kontrolirati izazivaju emocionalne reakcije
ponosa i srama, a atribucije vanjskim faktorima van
kontrole takve emocije ne izazivaju

ATRIBUCIJE | MOTIVACIJA POSTIGNUCA

Atribucije Psiholoska posljedica
Stabilnost faktora Ocekivanja buducih
uspjeha ili neuspjeha
Stabilan Povecana oc¢ekivanja
uspjeha ili neuspjeha
Nestabilan Smanjena oc¢ekivanja
uspjeha ili neuspjeha
Kauzalnost faktora Emocije
Unutrasnji Poveéani ponos ili sram
Vanjski Smanjeni ponos ili sram
Kontrolabilnost Motivacija
Pod kontrolom Povecéana motivacija
Van kontrole Smanjena motivacija

Ako se neuspjeh atribuira unutarnjem, stabilnom i
globalnom faktoru (ja nemam sposobnosti ni za $§to),
dolazi do depresije, gubitka samopostovanja i stvarnog
opadanja uspjeSnosti — o tome govori teorija
bespomocénosti.

Kako kao trener iskoristiti svoja znanja o
atribucijama?

- Kod naru8enog samopouzdanja igrata, mozda se
radi o tome da on svoj neuspjeh atribuira unutarnjem
stabilnom uzroku, kao 3to je nedostatak talenta ili
sposobnosti. Ako i ne znate sa sigurno$cu da je o tome
rije€, necete pogrijesiti istaknete limu da ne postize uspjeh
zato Sto se na treningu ne trudi dovoljno. Na taj nacin
mijenjate Stetnu atribuciju «ja sam neuspjeSan jer sam
netalentiran i nesposoban» u neskodljivu, pa C¢ak i
poticajnu «ja sam neuspjesan jer se ne trudim dovoljno».
Dakle, diskretno ste pomogli igraCu da unutarnji stabilan i
nepopravljiv uzrok u situaciji loSeg sportskog postignuc¢a i
niskog samopouzdanja promijeni u unutarnji nestabilan
uzrok, koji se moze ispraviti.

- Nakon pretrpljenog poraza, pobrinite se da svojim
komentarima onemogucite stvaranje unutrasnjih stabilnih
atribucija igraca, odnosno sprijecite da na poraz gledaju
kao na dokaz da su nesposobni i nekvalitetni. Za uzroke
poraza ponudite im radije nedostatak truda, kao nesto Sto
se moze ispraviti, vanjske krivce — odli€nu protivnicku
momcad (ako to odgovara istini), ili Cak — sebe, odnosno
nacin na koji ste ih pripremali. | to je bolje od
«neupotrebljivih» igraca ¢ije je samopouzdanje potonulo
vrlo nisko, koji se zato osje¢aju nekompetentnima, koji ¢e
u narednom razdoblju zato biti demotivirani i slabo ¢e se
truditi, Ciji e se motiv za postignu¢em smanjivati, a rasti
strah od neuspjeha.

- Nakon dobro odigrane utakmice i pobjede, pobrinite
se da dovoljno jasno naglasite koliko su igraci bili dobri,
koliko su se pokazali sposobnima i moénima, koliko su
opravdali vaSa ocekivanja, koliko mogu biti ponosni na
sebe u ovim trenucima pobjede. Kaze li netko da su imali
srece, ispravite ga i recite da je uspjeh rezultat truda i rada
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(narocito ako je to zaista to¢no). Rje¢nikom atribucija
reCeno, time im pomaZete da uspjeh atribuiraju
unutranjim razlozima — vlastitim sposobnostima i trudu,
jer samo ako uspjeh atribuiraju sebi, njihovo Cce
samopouzdanje rasti, a s njim i osje¢aj kompetentnosti i
motiv za naredna postignuca.

2.9. Vjestina postavljanja ciljeva u sportu

U svakom sportu nezamislivo je da trener obavlja
svoju trenersku funkciju, a da u svom djelovanju nije voden
odredenim ciljevima koje Zeli ostvariti. No, pravo je
umijece postaviti takve ciljeve, koji ¢e i trenera i igrace
zaista efikasno usmijeriti u njihovoj aktivnosti, koji ¢e
povecavatii odrzavati motivaciju igraca, te omoguciti da se
igracidrze tih ciljeva i na kraju ih zaista | ostvare.

Tehnikom planiranja i postavljanja ciljeva postize se
mnogo:

1. poboljSava se sportski u€inak
2. povecava se kvaliteta treninga

3. povecava se i odrzava unutrasnja motivacija
sportada i motiv za postignuéem

4.razjaSnjava se Sto trener oCekuje od sportasa

5. izbjegava se pojava dosade uslijed stalnog
treniranja

6. povecava se osje€aj ponosa, zadovoljstva sobom,
samopouzdanje sportasa.

U podrucju sporta razlikujemo 3 razlicite vrste ciljeva:
1. ciljeviishoda

2. ciljeviizvedbe

3. ciljeviprocesa

1. Ciljevi ishoda se odnose na sportski rezultat: na
primjer, dobiti utakmicu. Hoce li se cilj ishoda postici ili ne,
ne ovisi samo o igraCima, njihovim sposobnostima,
angazmanu, psihickom stanju, ve¢ i o tim istim
znaCajkama protivni¢kih igraa, i o drugim vanjskim
faktorima.

2. Ciljevi izvedbe — odnose se na postizanje
odredenog standarda postignuéa ili izvedbe sportske
vjestine, neovisnog o ostalim protivnicima, nego u odnosu
na proSle izvedbe konkretnog igraca ili momcadi (ciljevi
napretka). Na primjer, takav cilj moze biti u odredenom
vremenskom razdoblju povecati fleksibilnost sko¢nog
zglobaigra€a za odredeni broj stupnjeva.

3. Ciljevi procesa — se odnose na akcije u kojima
sporta$ sudjeluje za vrijeme izvodenja sportske vjestine,
da bi vjestinu dobro izveo. Na primjer, kod uvjeZbavanja
takticke vjezbe za vodenje lopte kada protivnik napada s
boka, nogometad moze imati za cilj voditi loptu nogom
udaljenijom od protivnika, te tijelom i blizom mu rukom
izvesti zagradivanje. Istrazivanja pokazuju da postavljenje
ove vrste ciljeva povecCava osjeCaj kompetentnosti
sportasa, snizava kognitivnu anksioznost (zabrinutost radi
rezultata) i pove¢ava samopouzdanje sportasa.

Pravila postavljanja ciljeva u sportu

1. definirati specificne, to€no precizirane ciljeve, a
ne neodredene ili opée («napravi §to bolje mozeS») —
dobro je kvantificirati Zeljeni uradak

2. definirati teze ili ciljeve koji predstavljaju izazov,
a ne lake i umjerene, ako sporta§ ima sve potrebne
sposobnosti daih moze ostvariti

3. kombinirati dugoroéne i kratkoroéne ciljeve, a
ne samo dugorocne, jer se oni sportaSu mogu uciniti
teSkim i nedohvatnim. Zato meduciljeve, da on zna koja
mu je sljedeca stepenica, i da moze pratiti svoj napredak
po tim stepenicama

4. praenje napretka omogucéuju meduciljevi, i ako
se primijeti da stari nacin ponasanja ne dovodi do zeljenog
cilja, pona8anje odnosno stari na€in rada pokusavamo
promijeniti

5. postavljati i cilieve ishoda, i cilieve izvedbe, i
cilieve procesa.

6. zabiljeziti ciljeve koji su postavljeni, ne pamtitiih

7. kod postavljanja cilieva mogli bi uzeti u obzir
osobine liénosti i motivaciju sportasa
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8. uz postavljanje ciljeva osigurajte i povratne
informacije o stupnju napredovanja prema cilju. Ta
povratna informacija ima vrijednost pojacanja, dakle
onoga $to poti€e ponaSanje odn. daljnje ulaganje truda u
vjezbanje ako je cilj jo§ daleko, ili na postavljanje novog
cilja, ako je stari dostignut

9. bilo bi dobro da sportas ciljeve prihvati kao svoje,
da bi oni bili djelotvorni u povec¢anju njegove motivacije.
Npr trener moze postaviti sportasu cilj koji ¢e sportasu
izgledati pretezak. Sportas ¢e bolje prihvatiti neki cilj ako je
sudjelovao u njegovom postavljanju, te ako za
postizanje ciljeva dobiva nagrade | pohvale.

10. uz postavljene ciljeve, planirajte i strategiju kako
Ce se dodi do tih ciljeva. Npr. Zelimo ostvariti gubitak teZine
od toliko i toliko, koliko €esto bi bilo dobro i¢i vieZbati

11. i natjecanje promatrati pod vidom postavljanja
cilieva. Sto je realno ocekivati od konkretnog sportasa.
Taj cilj moze biti promjenjiv ovisno o ucinku drugih
natjecatelja

12. ciljevi bi bilo dobro da su definirani pozitivno, da
se vidi §to Zelimo napraviti

13. bilo bi dobro da su definirani ciljevi pod kontrolom
sportada tako da se on osjeti da je subjekt u provodenju
svojih ciljeva

14. dobro je osigurati podrSku sportadima na
njihovom putu do cilja.

2.10. ULOGA TRENERA U STVARANJU
MOTIVACIJSKE KLIME

Ponasanje trenera koji stvara motivacijsku klimu
usmjerenu ka izvedbi: on istiCe ili kaznjava sportasevu
loSu izvedbuilirezultat, i poti€e usporedivanje, kompeticiju
ili nadmetanje medu igraima. Pohvaljuje samo dobar
rezultat, bez obzira na trud koji su igraci ulozili.

Rezultat: loSija izvedba sportskih vjestina, loSiji
sportski rezultat, loSija percipirana kompetentnost i
samopouzdanje igraca, loSiji meduljudski odnosi u

momcadi, loSije misljenje igraca o treneru.

Ponasanje trenera koji stvara motivacijsku klimu
usmjerenu na zadatak: poti€e igrace da nastoje usavrsiti
svoju sportsku vjestinu ulazuéi napor i trud, a ne misleci
mnogo na rezultat koji ¢e posti¢i. Pohvaljuje svaki
napredak i ulaganje truda, pa i ako ne dovede uvijek do
rezultata.

Rezultat: bolja izvedba sportskih vjestina i na
treningu i na utakmici, bolji sportski rezultat, maniji osjecaj
pritiska na utakmici kod igraca, viSe uzivanja u nogometu,
veca percipirana kompetentnost i samopouzdanje igraca,
bolji meduljudski odnosi u mom¢adi, pozitivnije misljenje
igraCa o treneru.

(MozZemo reci da stvaranje klime usmjerene na razvoj
a ne rezultat "daje krila" mladom sportasu, omogucuje mu
da se razvija i da ako ne odmah, a onda jednog dana
postiZze odli€ne rezultate, a stvaranje klime usmjerene
iskljuCivo na rezultat kre§e mu krila i onemoguc¢ava njegov
optimalan sportskirazvoj.)

Istrazivanja su pokazala da je pretjerano
nagladavanje orijentacije na rezultat kontraproduktivno i
ne dovodi do vecih rezultata, ve¢ upravo suprotno: ciljna
orijentacija na izvedbu dovodi do boljih sportskih rezultata,
$to je samo na prvi pogled paradoksalno.

| roditelji su stvaraoci motivacijske klime. Ako trener
primijeti da svoje dijete izlaZzu pritisku da mora biti bolji od
drugih, mozZe im poku$ati objasniti da ¢e time dijete samo
onemoguciti da postane uspjeSan nogometas. Djetetu bi
bilo dobro dozvoliti da bez ikakvih pritisaka uziva u
nogometu i u svom sportskom usavrSavanju, a ne u tome
to je bolji od drugih, jer jedino tako postizat ¢e i dobre
sportske rezultate. Dijete se pod pritiskom — "slomi" i
nikada ne pokaze ono $to bi mozda moglo pokazati u
nogometu, te ili odustane od nogometa ili se zadrzZi na
razini prosje¢nosti.

Pozeljno ponaSanje trenera na utakmici (stvara
pozitivhu motivacijsku klimu):

1. Nereagira "burno" na svaku greSku
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2. U slucaju greske ne vikati, ve¢ ohrabriti igraca za
daljnjuigruipo potrebidati uputu zaispravak greske

3. Pohvaliti trud iako nije doveo do rezultata

4. Pohvaliti dobru izvedbu (akciju) iako nije dovela do
rezultata

5. Ne davati igraima negativhe primjedbe osobne
prirode (o njihovim sposobnostima | osobinama)

6. Povremeno igraCe podsjetiti da igraju Sto bolje, ali
ako ne pobijede nije "smak svijeta”

7. Poticatiih da uzivaju u igri i njenoj lijepoti, bez obzira
narezultat

8. Poticati ih da uzivaju u daljnjoj igri ¢ak i ako je
rezultat ve¢ sasvim izvjestan (bilo da ¢e sigurno izgubiti,
bilo da ¢e sigurno pobijediti)

9. Ne kritizirati poraz (upucivati im poruke poput:
poraz se uvijek nekome dogodi u sportu, i ne moze se
uvijek pobjedivati), ve¢ kritizirati nedovoljan trud ili
nedovoljnu pripremljenost

Pet op¢ih nacela kako povecati motivacijuigraca:

1. Trener imati na umu da motivacija igraca ovisi o
njegovim individualnim faktorima, ali i o faktorima okoline,
u koje se ubrajaitrenerovo ponasanje.

2. Trener Zeli razumjeti motive sportada, da bi mogao
djelovati na njihovu motivaciju. Dobro je znati da:

a) ljudi se bave sportom ne samo iz jednog, vec¢ iz viSe
motiva (i iz potrebe za izazovom, i iz potrebe za druzenje,
na primjer)

b) kod nekog pojedinca razli€iti motivi se mogu
sukobljavati (djeCak Zeli trenirati nogomet, ali i uiti svirati
gitaru, anema vremena zajedno | drugo)

c) neki motivi za bavljenje sportom zajednicki su
vecini sporta8a, a neki su individualni. Njih trener
pokuSava saznati.

d) Motivi se s vremenom mijenjaju. (Npr. motiv za
nastavak bavljenja sportom nije uvijek isti onaj radi kojeg
se pojedinac poceo baviti sportom, pa bi ga bilo pogresno

nastaviti naglasavati u radu sa sportasima)

3. Da bi povecao motivaciju sportasa, trener mijenja
strukturu njihove odluke:

a) Dobro je da su aktivnosti na treningu raznolike, da
se zadovolje razliciti motivi sportasa

b) neke aktivnosti su komeptitivnhog karaktera, a neke
nekompetitivnog; Sto je moguce viSe, u tome se
prilagodava Zeljama sportasa (osobito djece)

c¢) §to je moguce vise trener pokusava individualizirati
svoj pristup svakom pojedincu (npr. ako je netko sklon
pretjeranoj samokritici, ne kritizirati ga previse; ako netko
nije svjestan svojih greSaka, vise ga kritizirati)

4. Svako ponaSanje ftrenera moze utjecati na
motivaciju sportasa.

Na primjer, trenerimalos$ dan i drugacije se ponasa no
inae, mrzovoljan je i skloniji davanju kritika; to se moze
negativno odraziti na motivaciju sportasa. Zato je dobro
nastojati konzistentno se pona3ati, ¢ak i onda kad se ne
osjec¢amo dobro. Ako osje¢amo da "nismo svoji", to bi bilo
dobro reéi igraima, da ne interpretiraju krivo nase
ponasanje.

5. Trener moze djelovati ne samo na okolinu, vec i na
pogredne motive sportasa. Npr. netko se bavi nogometom
da moze izrazavati svoju agresivnost. Trener ¢e posebno
nagradivati (pohvaljivati) njegovu fer igru, kaZnjavati
(pokazivati negodovanje) agresivno ponasanje (namjerno
ozljedivanje), i razgovarati sa sportaSem o tome kakvo je
ponaSanje pozeljno u nogometu i kakvo se o¢ekuje od
njega.

2.11. TARGET

TARGET je model za povecanje motivacije sportasa
putem stvaranja motivacijske klime usmjerene na
zadatak:

1. T kao TASKIli zadatak
Odnosi se na to kakve ¢e zadatke trener postavljati




sportadima i kakve ¢e im aktivnosti organizirati. Pozitivhu
motivacijsku klimu i ciljnu orijentaciju usmjerenu na
izvedbu trener ¢e potaknuti tako da, kad je to moguce,
istovremeno organizira nekoliko aktivnosti, a da sportas
sam odluci u kojoj ¢e od njih sudjelovati tog ¢asa. Ako to
nikako nije mogucée, na jednom treningu trener ce
organizirati viSe aktivnosti razlicitog tipa kroz koje ¢e svi
pro¢i — pa da svatko osjeti zadovoljstvo bavljenja onom
aktivnosti u kojoj najviSe uziva. Dobro je organizirati i
razliCite aktivnosti ovisno o razini sportskog razvoja
razlicitih sportasa.
2.Akao AUTORITET

Odgovornost za rezultate ucenja sportskih vjestina i
njihovu izvedbu dobro je, koliko je god to moguce,
prebaciti s trenera na sportase. U tom smislu trener,
naizgled, odustaje od dijela svog autoriteta i daje
sportadima pravo da odlu€uju o stvarima o kojima oni
mogu odlugivati: o izboru opreme, kod sastavljanja ekipa,
zatim potice ih da procjenjuju svoje zalaganje i svoj uspjeh
itd. Istrazivanja su pokazala da uklju¢enost u odlucivanje
povecava motivaciju sportasa i njihovo samopouzdanje.

3.Rkao REWARD ilinagrada

Kad se nagrade i poticaju daju javno, pred svima, i to
kad je netko bolji od drugog a ne za njegov napredak, to
poti¢e usporedivanje medu sportasima i orijentaciju na
izvedbu. Kad se pohvale daju u Cetiri oka, i to za osobni
trud i napredak, osjeéaj ponosa i zadovoljstvo sportasa ne
proizlazi iz usporedbe s drugima vec iz hjegovog osobnog
napretka. Na ovaj nacin svi ¢lanovi grupe dobiju poticaj
rastu svog samopouzdanja, a ne samo trenutno najbolji od
njih. Tako se stvara pozitivna motivacijska klima
orijentirana na zadatak.

4. G kao GRUPIRANJE

Aktivnosti na treningu se mogu strukturirati tako da se
sportasi njima bave medusobno se nadmecudi,
medusobno suradujuéi ili radeéi individualno, nezavisno
jedan od drugoga. Kad aktivnost naglasava njihovo
medusobno nadmetanje, sportaSi usmjeravaju svoju

paznju na svoje sposobnosti, odnosno procjenjuju se,
umjesto da sabrano uce i vjezbaju. Kad rade individualno,
ili medusobno suraduju, usmjeravaju svoju paznju na trud
koji ulaZzu, pa aktivnosti je dobro Sto ¢eSce organizirati u
takvom obliku (na primjer da nesto rade u paru i jedan
drugoga opazaju | ispravljaju). To smanjuje nadmetanje i
medusobne usporedbe, a ujedno i jaca jedinstvo
mom¢adi.

5. E kao EVALUACIJA livrednovanje

Povratne informacije o uspjehu treneri daju na temelju
ulozenog truda, osobnog napretka, aktivnog sudjelovanja
u aktivnosti. Tada ¢e se djeca usmjeriti na ulaganje to
veceg truda, a ne na to koliko su sposobna za nesto, i
nastojat ¢e biti Sto bolja u sportskim vjestinama. Ne
vrednovati na osnovi usporedbe s drugima, ni na osnovi
nekih normativnih kriterija”

6. T kao TIMING odnosno "timing”

Na motivaciju djeluje i tempo davanja instrukcija i
vrijeme dozvoljeno za izvrSenje nekog zadatka. Tempo ne
smije biti prebrz, ni vrijeme predvideno za zadatke
prekratko. DuZe dozvoljeno vrijeme bit ¢e potrebno za
zadatke koji su slozeniji, za zadatke kada djeca sama
donose odluke: o rasporedu aktivnosti itd., za one koji su
slabijih sposobnostiili slabije uvjezbani itd.
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3. SAMOPOUZDANJE SPORTASA

Samopouzdanje predstavlja povjerenje u vlastite
sposobnosti, vjestine, znanja...

Samopouzdanje osjecamo kao vjerovanje da
mozemo uspjesno izvesti zeljeno ponasanje.

Razlikujemo:
1. samopouzdanije kao relativno stabilnu crtu li¢nosti
2. samopouzdanje kao trenutno, promjenjivo stanje

Istrazivanja pokazuju da je razina samopouzdanja
sportada dijelom rezultat socijalnih utjecaja iz njegove
okoline, a tu je najvazniji utjecaj ponasanja trenera (daje li
¢e8cCe pozitivne povratne informacije, negativne ili ne
komentira ¢esto). Samopouzdanje ovisi i o faktorima kao
Sto su: osobine li€nosti (npr. kompetitivhost), spol,
dob, €uvstva (npr arousal, anksioznost), kognicije
(npr. éemu pripisuju svoj uspjeh, a éemu neuspjeh).

Komponente samopouzdanja u domeni sporta:

1. povjerenje u vlastite sposobnosti za izvodenje
fiziCkih vjestina

2. povjerenje u vlastite perceptivne vjestine (npr
donoS$enje odluka, prilagodljivost)

3. povjerenje u svoju razinu kondicije | istreniranost

4. povjerenje u vlastite sposobnosti u€enja i
usavrSavanjavjestina

Prednosti visokog samopouzdanja sportasa:

1. lzazivanje pozitivnih emocija — sacuvanje
mirnoce i prilagodenije reagiranje u situaciji pod pritiskom.
Pozitivnije interpretiranje visoke razine anksioznosti;
interpretiraju je kao razinu uzbudenja koja im pomaZze da
bolje izvedu sportske vjesStine, i onda ih i zaista bolje
izvedu (proro¢anstvo).

2. Olaksavanje koncentracije — kad sportasu
nedostaje samopouzdanja, zabrinut je i to ometa njegovu
koncentraciju.

3. Postavljanje izazovnih ciljeva — sportas niZzeg
samopouzdanja postavlja sebi lake ciljeve i nikada ne
istrazuje gdje sumu granice, koliko jo§ moze postici.

4. Ve¢a upornost (ulaganje napora) — najviSe o
samopouzdanju ovisi koliko ¢e netko uloziti napora u
sportsku aktivnost i koliko ¢e se u njoj zadrzati. Od dvojice
ravnopravnih sportskih suparnika, ¢esto ¢e pobijediti onaj
uporniji.

5. Strategija igre «pobijediti», a ne «ne izgubiti» —
samopouzdani sporta$ ne boji se riskirati, te tako on vodi
igru. Sportas nizeg samopouzdanja boji se i trudi da ne
napravi greSku, a ne preuzima inicijativu.

6. Stav «nikad nije sve gotovo», ne predaju se i ne
odustaju u teskim trenucima — samo sportasi visokog
samopouzdanja mogu tesku situaciju preokrenuti u svoju
korist.

Odnos razine samopouzdanjai sportskog ucinka

Dakle, u€inak raste kako raste i razina samopouzda-
nja, do neke optimalne tocke, od koje daljnje poveéanje
samopouzdanja izaziva opadanje ucinka.
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Slika 6. Odnos samopouzdanja | u¢inka
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Tocka optimalne razine samopouzdanja odnosi se na
onu razinu samopouzdanja kad si toliko uvjeren da moze$
posti¢i svoje ciljeve, da ¢e$ uporno nastojati i truditi se da
ih postignes. To ne znaci nuzno da ¢es uvijek i uspijevati u
tome, ali ta je vjera u sebe potrebna da Covjek zaista
dostigne svoje potencijale. Jaka vjera u sebe pomaze
sportasu da se nosi s pogreSkama i dalje stremika uspjehu
usprkos njima. Svaki pojedinac ima svoju optimalnu razinu
samopouzdanja, i problemi u u€inku mogu nastati kad mu
je samopouzdanije ili prenisko ili previsoko.

Kako previsoko samopouzdanje moze stetiti?

Podcjenjivanje protivnika, ¢ak i kad je on realno
slabiji, dovodi do nedovoljnog angazmana momcadi. To
protivniku daje vremena da pokaZze relativho dobru igru u
poCetku, uslijed toga mu naraste samopouzdanje,
zadobije psiholoSku prednost, po¢ne se jo$ vise truditi, i
moguce ishodi pozitivan rezultat.

No, opcenito, previsoko samopouzdanije je uglavnom
maniji problem od niskog samopouzdanja.

Koji su izvori samopouzdanja?

Psiholog Bandura navodi Sest osnovnih izvora
samopouzdanija, ili, kako on kaze — samoefikasnosti.

Izvori samopouzdanja (samoefikasnosti):

1. Sportska izvedba — prosli sportski uspjesi grade
samopouzdanje. U cilju odrzavanja samopouzdanja
igraCa, pozeljno je da trener Cesto pronalazi dobre
elemente sportske izvedbe pojedinca i ukazuje mu na njih,
ako oni nisu toliko oditi.

2. Vikarijsko iskustvo (modeliranje ili u€enje po
modelu) — npr. promatranje kako drugi igra¢ uspjesno
izvodi neki slozeni zadatak moze pojedinca uvjeriti da je i
on za to sposoban. lli, ako igraci vide da je njihov trener
pun samopouzdanja, to ¢e i njima uliti samopouzdanije.

3. Verbalno uvjeravanje —rijeci ohrabrenja koje trener
upucuje igraCima. Trener pokuSava biti uvjerljiv, ali isto
tako i ne uljepSavati istinu, jer ¢ée igraci inade izgubiti
povjerenje u njega. Jedan oblik verbalnog uvjeravanja je |
samouvjeravanje.

4. Emocionalna stanja — ozlijedeni sporta$ koji se
osjeCa depresivno i anksiozno jer je na rehabilitaciji,
vjerojatno ¢e imati snizenu samoefikasnost, odnosno
samopouzdanje. Obrnuto, sporta$ koji se osje¢a pun
energije i pozitivno, vjerojatno ¢e imati povecan osjecaj
samoefikasnosti.

5. FizioloSka stanja — ako sporta$ svoje fiziolosko
uzbudenje (npr. jako lupanje srca) povezuje sa svojom
nedorasloS¢u situaciji i moguéim neuspjehom, to rusi
njegovo samopouzdanje. Obrnuto, ako se uzbudenje
dozivi kao pomazuce, povecava se samopouzdanje.

6. ZamiSljena iskustva — zamisljanje sebe ili drugih
kako se pona$aju efikasno ili neefikasno u buduénosti.
ZamiSljanje da smo efikasni, pove¢ava samoefikasnost, a
zamiS$ljanje da smo neefikasni smanjuje samoefikasnost.

lzvori samopouzdanja sportaSa, prema
istrazivanjima:

1. majstorstvo — razvijanje i usavr§avanje sportskih
vjestina

2. demonstracija sposobnosti — pobjedivanje i
nadjacavanje protivnika

3. fizitka i mentalna priprema

4. fizitka samoprezentacija — biti zadovoljan svojim
tijelomitjelesnomtezinom

5. socijalna podrSka — dobivanje ohrabrenja od
suigraca, trenera | obitelji

6. trenerov stil vodenja — povjerenje u njegove odluke i
u njegove sposobnosti

7. vikarijsko iskustvo — vidjeti druge sportase kako
uspjesno izvrSavaju zadatak

8. ugodna okolina — osjecati se ugodno u okolini u
kojoj se izvodivjestina

9. povoljnost situacije — osjecaj da sve ide kako treba

Gradenje samopouzdanja

Samopouzdanje se moze graditi kroz rad, vjezbu |
planiranje.
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Nacini gradenja samopouzdanja: postignu¢ima u
izvedbi, samouvjerenim ponaSanjem, samouvjerenim
misljenjem, koriStenjem vizualizacije, postavljanjem
ciljeva, fizickom pripremom, | treniranjem.

Postignuca u izvedbi, odnosno sportski uspjeh

Uspjeh poveéava samopouzdanje i vodi ka novom
uspjehu. Uspjeh moze biti definiran kao: pobjeda,
preokretanje nepovoljne situacije na utakmici u povoljniju,
do kraja ispruziti nogu tijekom rehabilitacije, izdrzati
vjeZbati bez stanke 30 minuta...

Nista toliko ne pove¢ava samopouzdanje kao fizi¢ko,
tehniCko i taktiCko vjeZbanje. Trener se moze potruditi
stvarati takve situacije na treningu u kojima ce igraci $to
¢edce imati priliku doZivljavati uspjeh. Pomaze i Sto viSe
priblizavanje situacije treninga situaciji utakmice.

Samouvjereno ponasanje

Misli, osjecaji i ponaSanje pojedinca su medusobno
povezani, i $to se samopouzdanije sportas ponasa, to ¢e
se samopouzdanije i osjecati. To je posebno vazno ako je
poceo gubiti samopouzdanje, a protivnik je, osjetivsi to,
poceo dobivati samopouzdanje.

Dakle, sportasi manifestiraju samouvjereno drzanje
tijekom natjecanja: drzec¢i glavu visoko, pa i nakon
uCinjene greSke, ramena drzati zabacena natrag, misice
lica opustene i sl. Ne smiju: spustiti ramena i glavu, a na
licu imati bolan izraz, jer ¢e time ohrabriti protivnika, a
svoje samopouzdanje jo$ viSe potkopati. lako se moze
¢initi da su efekti samouvjerenog odnosno nesamouvijere-
nog pona$anja izrazitiji kod individualnih sportova, to nije
to¢no; i u momc&adskim sportovima protivnik «Cita» razinu
samopouzdanja protivni¢kih igraa, kao i Sto igraé
primje¢uje nagin ponaSanja svojih suigraca i to na njega
djeluje. Takoder, na njega djeluje i samouvjerenost
pona$anja njegovog trenera.

Samouvjereno misljenje

- misljenje da mozes i hoées ostvariti svoj cilj, dakle,
pozitivan stav koji se ocCituje u pozitivnom self-talku, f{j.
unutrasnjem govoru. Negativne misli («glup sam», «ja to

ne mogu», «kako sam ovo mogao pogrijeSiti») igrac
pokuSava izbaciti. Kontraproduktivno je vrednovati svaki
svoj potez; sebi je dobro upuéivati samo misli upute i
motivirajuée misli. Vizualizacija

- sportas moze zamisljati sebe kako izvodi stvari koje
nikad nije uspio izvesti, ili s &ijom je izvedbom imao
poteSko¢a. Npr. nogometas se moze zamisljati kako
nailazi na razlicite obrambene formacije protivnickih
igraCa i prevladava ih specificnim akcijama, tj. nalazi
rieSenja u tim situacijama, ili ozlijedeni sporta§ moze se
zamisljati kako se vrac¢a na tereniigra kao nekada. Trener
gamoze u tome potaknuti.

Postavijanje ciljeva

Kad igra€ zna koji su njegovi konkretni ciljevi, koji su
nacini na koje ¢e ih postici, te kako ¢e provjeravati postize i
napredak u njihovom ostvarivanju, to predstavlja temelj
njegovom samopouzdanju.. Dobro je prije svega biti
usmjeren na ciljeve koji se odnose na izvedbu i proces
dolaska do cilja, a ne na ciljeve koji se tiu rezultata, jer ti
cilievi omogucuju bolji osje¢aj kontrole nad situacijom i
usmjeravaju paznju na zadatak. Sportski psiholozi isti¢u
postavljanje ciljeva, vizualizaciju i self-talk (samouvjereno
misljenje), kao tri tehnike najefikasnije u podizanju
samopouzdanja.

Fizi¢ka priprema | treniranje

Mocan nacin za povecanjem samopouzdanja jest biti
u najboljoj moguéoj fiziCkoj formi. Nijedan mentalni trening
to ne mozZe zamijeniti. Vazna je i odgovarajucéa prehrana.

Pripremljenost

Ako si dobro pripremljen, to ti daje samopouzdanje da
mozes uspjeti. Razraden plan $to i kako raditi ili strategija
daje taj osje¢aj samopouzdanja. Dobar plan predvida i
alternativna rjeSenja, te ne predvida samo Sto ¢es ti raditi,
vec¢ i 8to bi protivnik mogao raditi. Dobar plan sadrzi i
razradenu prednatjecateljsku rutinu, koja ujedno i opusta,
jer ne razmisljamo $to je sljedece Sto nas oCekuje ili §to
¢emo raditi. Kad to€¢no znate kad Cete i gdje jesti, vjezbati,
odrzati trening, sti¢i na utakmicu, to vam daje sigurnost
koju prenosite i na situaciju utakmice.
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4. PSIHOLOGIJA GRUPE

Skupina individualaca nije uvijek ekipa (momc¢ad,
tim). lako su sve ekipe skupine, ne mogu se sve skupine
smatrati ekipama. Npr. skupina ljudi u tramvaju nije tim.
Opcenito, ekipa (momcad, tim) je skupina ljudi koji
medusobno suraduju zbog ostvarenja zajednickih ciljeva.
Clanovi tima medusobno ovise jedan o drugom i potiu
jedan drugog da bi postigli zajedni¢ke cilieve. No,
stvaranje ekipe je jedan dugotrajan proces. Takoder, ekipe
su u stalnom razvoju, oni se mijenjaju i pokuSavaju se
prilagoditi na unutarnjim i vanjskim faktorima.

Grupe prolaze 4 faze dok se razvijaju od skupine
individualaca do pravog tima (Tuckman, 1965). Trajanje
svake faze razvoja i nacini kako ¢e kroz te faze prolaziti
ovise o0 samoj grupi.

Faze su: 1. formiranje, 2. faza konflikata, 3. faza
stvaranja normi, 4. faza zajednicke izvedbe.

1.Formiranje

U ovoj se fazi razvoja Clanovi grupe zbliZzavaju jedni s
drugima. Oni se usporeduju, traze kod drugih ¢lanova
dobre ilo3e (jae i slabije) strane. Mnogi provjeravaju dalli
su stvarno dio grupe, koja je njihova uloga u grupi.
Nogometasi kojima je teZze uspostaviti pozitivne relacije s
drugim ¢lanovima, pokazuju manje izrazenu povezanost
sa timom (manje su identificirani s njim). U ovoj fazi, pa ¢ak
i prije samih treninga, zadatak je trenera da se usmjeri na
stvaranje dobrih odnosa i medusobnog prihvacanja samih
igraca.

2. Fazakonflikata

Ovu fazu karakteriziraju otpor pojedinca prema vodi
(lideru, kapetanu), otpor prema mogucnosti da ga grupa
kontrolira, te medusobni konflikti medu &lanovima grupe.
Igraci su jo$ uvijek vise usmjereni na svoje vlastite ciljeve,
nego na zajednicke. Cesto igradi emocijama pokazuju da
prolaze kroz ovu fazu, moguce su svade pa Cak i fizicki
obracuni. Naj¢eSce se ovakvi konflikti dogadaju pred

poCetak natjecateljske sezone (nakon nekog perioda u
kojem samo treniraju) i u samoj sezoni ako se dogodi serija
poraza. Vrlo je bitho da trener razgovara s igraima
otvoreno i objektivno, da im ukaze na dobre i loSe strane
ove ekipe, da im pokaze da su mu jasne uloge igraca u
ekipi (ne samo njihove pozicije na terenu) te da im
pomogne smanijiti osje¢aj nesigurnosti koji donose bududi
dogadaji. Pretjerana usmjerenost na buduée dogadaje
moze povecati nesigurnost i utjecati na povecéanje stresa i
nezZelijene reakcije igraca. Konflikti u grupi su skoro
neizbjezni, ali ako se na pravi nacin rijeSe mogu biti Cvrsta
baza pozitivnih interakcija medu igraCima. Naravno,
opasno i neeticki bi bilo namjerno izazivanje i provociranje
konflikta od strane trenera!

3. Faza stvaranja normi

"Nakon kiSe dolazi sunce". Nakon faze konflikata,
dolazifaza kooperacije i solidarnosti. Umjesto da pojedinci
gledaju na svoju korist, viSe su usmjereni kako doprinijeti
zajednickim ciljevima grupe. U ovoj fazi dolazi do grupne
kohezije, igraCi CeS¢e imaju osjec¢aj zadovoljstva u
zajednickim aktivnostima i u zajedni¢kom ulaganju napora
za ostvarivanje cilieva. Timske uloge su vec bolje
definirane, javlja se respekt prema svakom c¢lanu i
njegovom jedinstvenom doprinosu cijeloj ekipi. Manje su
prisutne borbe za status i priznanje u ekipi. Trener bi
mogao napraviti norme prema kojima ¢e nagradivati
igraCe za njihovu izvedbu (igru), ulozeni napor i napredak
(npr. tehnike) te takoder poticati i priznavati jedinstven
doprinos svakog igraca. Drugim rije€¢ima, trener Zzeli
prepoznati koliko njegovi igra¢i daju s obzirom na njihove
moguc¢nosti. Kod stvaranja normi (pravilnika o
nagradama), bilo bi dobro ukljuliti same igrace te ih
potaknuti da i oni sudjeluju u stvaranju normi svojim
prijedlozima. Tako ¢e postavljene norme biti njihove, a ne
nametnute od klubaiili trenera.

4.Fazaizvedbe

Tim je sada isklju€ivo usmjeren na svoju izvedbu
(igru), na zajednic¢ko rjeSavanje problema (zadataka).
Struktura ekipe je jasna, nama konflikata, uloge su dobro
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definirane, ¢lanovi pomaZzu jedan dugome, a glavni je cilj —
uspjeh grupe (ekipe). Clanovi ekipe postuju i bodre jedan
drugog i ne postoji zavist (ili strah od bolje igre mog
suigraca). Za trenera je bitno da ne poti¢e medusobnu
kompeticiju medu samim c&lanovima, niti medusobnu
agresivnost. Bolje je kad trener poti¢e i pohvaljuje
doprinos svakog c¢lana, njihovu kooperativnost, bez
medusobnih usporedivanja unutar ekipe.

4.1. STRUKTURA GRUPE
Uloge u grupi

Uloga je skup pona3anja koja su potrebna i o€ekivana
od nekog ¢lana neke grupe. Covjek moZe imati vise uloga,
a svaku od njih "igra" u odredenom prostoru i vremenu.
Tako netko moZze biti roditelj, ucitelj, trener, ¢lan stranke,
direktor, vozac...

Tim, kao i bilo koja grupa, ima svoje formalne i
neformalne uloge.

Formalne uloge su pozicija u ekipi, npr. vratar, lijevi
bocni igrac, centralni vezni, napadac... Uz svaku se ulogu
vezuju i oCekuju odredena ponasanja. Kod mladih uzrasta
dobro je daigraci nauce Sto viSe uloga, tj. da se prerano ne
odluéuju samo za jednu formalnu ulogu u momdadi.
Formalna uloga je i uloga kapetana ekipe.

Neformalne uloge stvaraju se i ovise o0 medusobnim
odnosima medu igra¢ima. U jednoj ekipi mozemo imati
"pokretaca" na aktivnost, "zastitnika", "medijatora" koji ¢e
diplomatski razgovarati (s igracima, trenerom, klubom...)
pa "sigurnog", "smirenog" itd. Nisu uvijek najbolji igraci oni
koji najvise doprinose homogenosti ekipe, ve¢ to mogu biti
i neki drugi igraCi i njima bi bilo dobro dati do znanja da su
onivazan dio ekipe utom segmentu.

Jasnoca uloga.

Vazno je da igraci znaju svoje uloge, bilo da su one
formalne ili neformalne, te da to¢no znaju $to koja uloga
znaci i koje se ponasanje veze uz koju ulogu. Igrace na
terenu dobro je upoznati i sa svojom ulogom i sa ulogom

svog suigraca. Trener je tu da usmjerava njihove uloge i tu
je vrlo bitan nacin komunikacije (naroCito u samoj
utakmici). Jasnom i jednoznacnom komunikacijom
sprieCavaju se moguci nesporazumi kod igraca (npr.
kakva Ce biti obrana, tko koga pokriva, tko organizira
napad...). Npr. loSe je kad "pokretac" ekipe postigne gol i
pocne o sebi misliti da je on sada "strijelac" ili "najbolji
igrac", azanemari svoju ulogu "pokretaca" ekipe.

Uloge su jasnije ako trener postavi jasne ciljeve
igraima iz kojih je vidljivo Sto se od njih olekuje u
utakmici.

Prihvacanje uloga.

Bez obzira $to igra€ima njihove uloge mogu biti jasne,
bilo bi dobro da ih i prihvate. Naravno, prihvaéanje uloga je
stvar osobnog izbora svakog igraca i nije dobro da igraci
imaju osje¢aj da su im neke uloge nametnute. Treneri
mogu predloZiti uloge, pribliZiti igratima njihovu vaznost,
pokazati igraCima Sto ¢e ekipa dobiti ako igra¢ prihvati
odredenu ulogu, ali na kraju igra¢ sam izabire prihvatiti ili
odbiti ponudenu ulogu u ekipi. | rezervni igraci, ako im se
objasni njihova vaznost u ekipi (na treningu | utakmici),
mogu biti korisni i zadovoljniigragi.

Grupne norme

Norme u grupi mogu biti formalno odredene (od
trenera ili klupske uprave) ili u stvaranju pravila mogu
uCestvovatiitreneriigradi(to je efikasnija metoda). Norme
mogu ukljucivati neka pravila koja ¢e pomoci boljem
identitetu grupe (svi u istim majicama, iste frizure,
karakteristiCni pozdravi...), a mogu biti i vezana za
ponasanja na treninzima i utakmicama (tko nosi lopte, tko
preuzima odgovornost u igri, tko izvodi kornere...).
Takoder, norme ponaSanja mogu se vezati uz neki model,
npr. uz igrac¢a koji nikad ne kasni, igraca koji daje sve od
sebe na treningu, igraca koji najbolje primjenjuje pravila
fair-playa. Tako mozemo odrediti neka ponasanja kojima
bi tezimo, i koja ¢e u konacnici dovesti do bolje igre cijele
ekipe.

Mali savjeti za trenere pri postavljanju grupnih normi:
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a) pokazati igraima kako grupne norme mogu
utjecati na poboljSanje igre | zajednistva

b) nagradite/sankcionirajte ponasanje koja su/nisu u
skladu s postavljenim standardom koji se
ocCekuje odigraca

c) pokazite, svakom igracu posebno, kako njegovo
ponasanje koje je u skladu s postavljenim
normama, moze doprinijeti uspjehu ekipe.

4.2. USPOSTAVLJANJE EFIKASNOG
TIMSKOG OZRACJA

Socijalna podrska

IstraZivanja pokazuju da socijalna podrska roditelja,
prijatelja, suigraca, trenera pozitivno djeluje na samu igru
koju pruzaju igraciina njihov osjecaj pripadanju grupi. Npr.
kad je igra¢ nesto loSiji moguce je da ga podrska suigraca
vrati u igru. Takoder, loSa reakcija suigraca na pogresku
moze dovesti do niza slijedecih pogresSaka.

Fizicka blizina

Igraci ¢e postiéi bolje timsko ozracje ukoliko su i fizi¢ki
blize jedan drugom. DruZenje u svlacionici, zajedniko
gledanje video snimke, zajedniCko ucenje taktike,
zajednicki odlasci na put, na ru€ak, na izlete, zajednicki
rad (koji i ne mora imati direktne veze s nogometom) mogu
povecati homogenost ekipe.

Identitet grupe

Svaka ekipa ¢e povecati svoju homogenost ukoliko se
po neem moze razlikovati od drugih grupa. To mogu biti
neke karakteristicne majice, trenirke, pozdravi, uzvici,
frizure, slogani grupe...

Postenje

Vrlo bitna komponenta koja ¢e poboljSati homogenost
grupe je medusobno povjerenje suigraca. | jednih prema
drugima i prema treneru. PoZzeljno je da igraci osjecaju da
je trener jednako pravedan prema svima, a ne da je nesto
"pravedniji" prema nekim od njih. Osjec¢aj nepravednosti

moze kod igrata dovesti do manje predanosti nekoj
aktivnosti, smanjene motiviranosti i manjim dozivljenim
zadovoljstvom. Produzena nezadovoljstva ili osjecaiji
zapostavljenosti mogu rezultirati slabom igrom pa i
odlaskom iz nogometa.

Igradi poStenje procjenjuju u tri situacije:

a) koliko je slaganje trenerove procjene i procjene
igrata o tome koliko koji igra¢ doprinosi
uspjehu ekipe i kolika je kvaliteta samihigraca.

b) kako trener komunicira s igraima: jednako sa
svimailine

c) trudi li se trener jednako kod svih igra¢a da budu
bolji i zadovoljniji dok treniraju nogomet.

Slicnost

Bilo bi dobro da su svi igraCi podjednako predani
ostvarenju zajednickih ciljeva, imaju slicne stavove, Zelje i
cilieve. Sto igrac¢i imaju bolji osjec¢aj medusobne sli¢nosti
to je veca vjerojatnost stvoriti snaznu, homogenu ekipu.
Igraci Cesto imaju razli€ita predznanja, dolaze iz razlicitih
okruzenja, imaju razli€ita uvjerenja, razli€ite su li¢nosti...
Za trenera je bitno da kod igraca stvori sli¢ne zajednicke
stavove oko toga kako doci do zajednickih ciljeva. Sli¢nost
ne procjenjuiemo po izgledu, ekonomskom statusu,
vjerskoj opredijeljenosti ili igrackom iskustvu veé po
predanosti prema ostvarenju zajednickih ciljeva.

Procjenatimskog ozracja

Ponekad je za trenera bitno da zna kako se igradi
osjecaju. Moze se upotrijebiti krac¢i upitnik kojim se
anonimno ispitaju igra¢i kao se osje¢aju u ekipi, kako
doZivljavaju svoje suigrace, kako doZivljavaju trenera i
njegove postupke. Podaci mogu posluziti trenera da vidi
na kojem je stupnju homogenost njegove ekipe i da prema
procjeni igraCa djeluje na poboljSanje te homogenosti.
Takav upitnik moZe se igraima dati prije sezone, u tijeku
sezone i na kraju. Igraima se kaze da ne postoje toc¢ni i
netoCni odgovori, a od trenera se ofekuje da na sebe
preuzme odgovornost ¢uvanja takvih odgovora od trecih
osoba (osoba izvan momcadi). S igraima ne treba
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raspravljati o time da li su dobro ili loSe nesto procijenili jer
niti procjena trenera nije uvijek to¢na, a jedino je vazno da
li se igraCi dobro osjecaju i $to moze biti bolje.

Odnos izmedu individualne i grupne efikasnosti

Na trenerima je odgovornost da pojedinacne kvalitete
igraCa usmjere u Sto bolju efikasnost ekipe. Vrlo dobro se
zna da grupa najboljih pojedinaca ne znaci da ¢e oni biti
najbolji i kao tim. 10 Zidana (ili Pelea, Ronalda) ne znadi
sigurnu pobjedu. Dakle, ukupan zbroj kvaliteta pojedinaca
ne¢e jednoznacno ukazivati i na njihovu zajedniku
vrijednost. Steinerov model iz 1972. govori da je ukupna
vrijednost ekipe = potencijalnoj vrijednosti pojedinaca —
gubitak uvjetovan grupnim procesima. Potencijalna
vrijednost pojedinaca je zbroj pojedinaénih kvaliteta. No, u
grupnim sportovima postoji velik broj kompleksnih
interakcija medu pojedincima, koje utjeCu na efikasnost
ekipe i time smanjuju efikasnost nastalu samim
zbrajanjem pojedinacnih kvaliteta. Dva su razloga tom
smanjenju timske efikasnosti:

1. Motivacijski gubitak — dogada se kad svi igraci nisu
podjednako motivirani. Npr. kad neki igraci
misle da ¢e ih netko zamijeniti u igri, pokriti
njihove zadatke, ili jednostavno misle da se
ponekad mogu sakriti iza tudeg truda (i time
sebi donijeti korist). Ovo "skrivanje" iza drugih,
vidljivo i na treningu i na utakmici, samo je
posliedica razmisljanja da je taktika "linije
manjeg otpora" nesto Sto ¢e donijeti rezultat.
lako ovakvo razmisljanje ima svoje uzroke i
izvan same nogometne igre, na trenerima je
odgovornost da i svojim primjerom utjeCu da
igraci u svakom trenutku daju sve od sebe.

2. Koordinacijski gubitak — dogada se kad nije dobar
"timing" medu igra¢ima ili kad se primjenjuje
manje dobra strategija u igri ( npr. igraci stoje
loSe na terenu i time ne suraduju na najbolji
nacin)

Ovaj model pokazuje da Sto je viSe interakcija, u

nekom ekipnom sportu, to ¢e timska efikasnost vise ovisiti
o njima.

4.3. GRUPNA KOHEZIJA

Kad je favoriziran klub pritisnut igrom nekog manje
kvalitetnog kluba, trener ¢e Cesto u svlalionici reci: "Ne
igramo kao ekipa! Svatko je previSe okupiran svojom
vlastitom statistikom, umjesto da gleda $to bi bilo najbolje
za ekipu." lako efikasnost grupe ne ovisi samo 0 njenogj
koheziji, u "sudaru" dvije kvalitetom podjednake ekipe,
bolja ¢e biti ona s boljom grupnom kohezijom. Ima
slu¢ajeva kad je ekipa sa loSom kohezijom bila uspjesna,
ali to su rijetki slu€ajevi u kojima je kvaliteta pojedinaca u
ekipi bila tolika da niti lo§a povezanost medu igracima nije
mogla utjecati na konacan rezultat. Takvi slu€ajevi su sve
riedi u vrhunskom sportu i u buduénosti je za o€ekivati da
se ekipe sve viSe priblize jedna drugoj s obzirom na
njihovu tehnicko-takticku kvalitetu.

Spomenimo samo primjer iz koSarke: Michael Jordan
je bio jedan od najboljih igrata svih vremena, ali
vremenom je naucio da njegova individualna genijalnost
ne znaci puno i nece biti dovoljna za osvojiti prvenstvo. Tek
kad je njegov prosjek koSeva pao (!) osvojio je s Bullsima 2
puta po 3 naslova. Za uspjeh je potrebno da svi njegovi
igraCi djeluju zajedniC¢ki za vrijeme natjecanja.
Usmijerenost na pojedinacne ciljeve (statistike dodavanja,
skokova, golova, centarSuteva, obrana...) ometa
usmjerenost na zajednicke, i smanjuje efikasnost ekipe.

Kad govorimo o koheziji ekipe, postoje razliCita
razmisljanja o tome da li bi igradi trebali ili ne biti u $to
boljim odnosima i izvan terena ili to nema nikakve veze sa
samom igrom i uspjehom ekipe.

Definicija kohezije sportske ekipe.

Festinger, Schacter i Back (1950) dali su definiciju
rekli su da je kohezija "ukupnost sila koje djeluju na igrac¢a
da ostane u ekipi". Prva grupa "sila" je Zelja za biti u grupi,
osjecati se dobro kao €lan ekipe, biti u stalnoj interakciji s
drugim igraCima, biti ukljuen u zajedniCke aktivnosti.
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Druga grupa "sila" je korist koju pojedinac ima kad je u
ekipi, korist koju moze dobiti ako zajedno s drugima ulaze
napor u ostvarenje zajednickih, a onda posredno, i svojih
cilieva. Npr. ako igrac¢ daje sve od sebe za ekipu, vjerojatno
¢e njegova igra biti bolja, rezultat cijele ekipe bolji, a on ¢e
imati (ne razmisljajuci posebno o tome) i bolju statistiku, a i
povecat Ce svoju igracku vrijednost jer je njegova ekipa
uspjedna.

Mnogo drugih definicija, nastalih izmedu 1950. |
1970., govori o o socijalnoj (emocionalnoj) i funkcionalnoj
dimenziji kohezivnosti.

Funkcionalna dimenzija ili dimenzija usmjerena na
zadatak koji je pred ekipom. Ona govori o tome koliko su
igraCi spremni uvazavati igracke kvalitete suigrac¢a, koliko
mogu s njima suradivati na treningu i na terenu, koliko
uvazavaju formalnu podjelu uloga u ekipi. Komunikacija je
funkcionalna, tj. usmjerena na neka tehnicko-takticka
pitanja na samom terenu.

Socijalna kohezivnost vise govori o medusobnom
prihvacanju suigrata kao osoba, koliko su si bliski u
neformalnim odnosima (izvan terena), koliko se kao osobe
uvazavaju, postuju, koliko imaju medusobnog povjerenja
jedan u drugog. Komunikacija je vise neformalna, i nema
veze sa nekim situacijama na terenu.

Literatura viSe govori u prilog vaznosti funkcionalne
komponente. Navode se primjeri kad igraci nisu bili dobro
emocionalno povezani, nisu zajedno izlazili i druzili se
poslije treninga ili utakmica, ¢ak da su bili u zavadi — ali je
ekipa bila uspjeSna. Kao Sto je ve¢ spomenuto, to je
mogucée ako je neka ekipa tehnicko-takti¢ki superiorna
drugima pa ova emocionalna komponenta ne dolazi do
izrazaja. Emocionalna komponenta, zaista nije toliko bitna
kad se pobjeduje, kad je igra dobra, ali kad se izgubi ili kad
zaredaju porazi, tad je ona jedina vazna da izvuce ekipu.
Kad se izgubi utakmica, bitno je koliko podrdke su igraci u
stanju jedan drugom pruZiti, kako su brzo spremni prije€i
preko tudih greSaka i prihvatiti suigraCe kao osobe, a ne
samo kao nogometase. Ako je emocionalna komponenta
dobra, nakon poraza igrali se neCe posvadati, nece

predbacivati jedan drugome, moci ¢e si sve re€i bez svade
i vikanja, uvazavat ¢e misljenja svojih suigraca (a ne na
svaku kritiku odmabhivati rukom, ili traziti alibi). Igraci ¢e
jedan drugom dati podrSku i obodriti jedan drugog. Nisu
rijetki sluajevi kad je neka ekipa loSe zapocela neko
natjecanje i uspjela se izvudi i napraviti zapazZen rezultat.
Najvjerojatnije se to moze pripisati dobroj emocionalnoj
komponenti.

Carronov model kohezivnosti

Carron je 1982. dao svoju definiciju kohezivnosti:
"Kohezivnost je dinamicki proces koji se reflektira u
tendenciji da se ostane u grupi i tako ostvare zajednicki
ciljevi". On je postavio svoj Konceptualni model
kohezivnosti koji ukljuCuje 4 faktora koji utjeCu na razvoj
kohezivnosti. To su okolina, osobnost, ekipa i vodstvo
(leadership).

Faktor okoline

To su najopcenitiji faktori koji utje€u na koheziju. To
moze biti veliCina stipendije, ugovor s menadzerom,
ocekivanja roditelja i prijatelja, blizina stadiona, odgoj i
obrazovanje sportasa, dob sportada... Kad igraci Zive i
treniraju zajedno, te ¢eSée zajedno komuniciraju, veca je
vjerojatnost da ¢e se taj utjecaj okoline smanijiti, tj. da necée
biti previSe vanjskih razloga koji bi utjecali na razlike medu
igracima. Sto su okolni uvjeti sliéniji to je kohezivnost ekipe
veéa. Prema faktoru okoline manje grupe su kohezivnije
od vecih. Ponekad se vanjskim faktorima moze utjecati na
vecéu kohezivnost: iste majice, trenirke, jedinstvena imena
ekipe ili lanova, postupak inicijacije (ovdje ¢éemo paziti da
on ne bude neugodan za mladog igraca).

Faktor osobnosti

Faktor osobnosti odnosi se na individualne
karakteristike nogometaSa. Npr. to mogu biti razliciti
motivi. Dok su faktori okoline prili€no stabilni, faktori
osobnosti mogu biti podlozniji promjenama. Ako
promatramo motive igraca, neki su motivirani uspjehom
ekipe, neki vlastitim uspjehom, neke motivira samo
druzenje sa suigraCima, neki su vise motivirani kad
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zajednicki rieSavaju neki zadatak (problem). Svi ti motivi
mogu razli¢ito utjecati na koheziju ekipe. Nadalje, na
koheziju ekipe utje€u upornost, trud, predanost, osjecaj
osobnog zadovoljstva i drugi faktori osobnosti.

Faktor vodenja

Faktor vodenja ukljuuje nadine vodenja te ponasanja
i odnose koji slijede iz njih. Istrazivanja pokazuju da je
uloga vode (lidera) vitalna za koheziju ekipe. Jasna,
konzistentna i iskrena komunikacija trenera i kapetana s
ekipom i ¢lanovima ekipe, o ciljevima i zadacima ekipe,
sigurno povecava kohezivnost ekipe. Na lideru je zadatak
kako najlakse i najefikasnije doprijeti do svakog pojedincaii
usmijeriti prema zajednic¢kom cilju.

Timski faktor

Timski faktori su zadaci ekipe, grupne norme, Zelja za
grupnim uspjehom, stabilnost ekipe... Sto su ekipe duze
zajedno i imaju jaku Zelju za uspjehom to je kohezija medu
njima jaca. Takoder, $to je ekipa prosla kroz vise situacija,
Stoima vide iskustva, to je njena kohezivnost veca.

Mjerenje kohezivnosti ekipe

Kohezivnost grupe moze se i mijeriti odredenim
upitnicima. Njima se moze vidjeti kakva je funkcionalna ili
emocionalna komponenta u ekipi, koliko su igraCi privrzeni
grupi, koliko im ona znadi te kako sami igraci vide svoju
ekipu. U posljednje vrijeme manje se Kkoriste ovakvi
upitnici, a viSe sociogrami. Njima mozemo vidjeti
medusobne odnose igraca, da li postoje medusobna
odbijanja ili prihvac¢anja te da li postoje izolirane grupice ili
pojedinci, te da li se oni sami izoliraju ili su izolirani od
drugih suigraca.

Vazno je znati! Podaci dobiveni upitnikom ili bilo kojim
testom su povijerljivi i trener pristaje drzati takve podatke
samo za sebe. Treneru rezultati takvih upitnika sluze kao
polazna to¢ka u daljnjem gradenju bolje kohezije, a ne kao
sredstvo kojim ¢e mahati pred igraima kad ne vidi drugo
rieSenje.

Odnos izmedu kohezije i sportskog ucinka

Vjerojatno bi se svi sloZili da je odnos kohezije i
sportskog ucinka proporcionalan: sto je veéa kohezija, to
je vediiucinak. Uglavnom sva istraZivanja govore u prilog
ove tvrdnje, noimainekih iznimki.

Jedan je primjer ve¢ naveden: ukoliko je izmjerena
visoka emocionalna povezanost, ona nece ukazivati na
jednako visoku uspjeSnost. To je zato Sto na uspjeSnost
najviSe utjece funkcionalna komponenta, a emocionalna
je bitna samo u nekim slucajevima. Ali bitno je da je ekipa
pripremljenainate "druge" slu¢ajeve!

Drugi je primjer mjerenje kohezivnosti u razli€itim
sportovima. Tamo gdje ima viSe medusobnih interakcija,
vise komunikacije medu igracima, gdje sama igra ovisi o
doprinosu svakog tamo ¢e kohezivnost biti u uzoj vezi sa
u¢inkom. Npr. u€inak u nogometu, koS$arci, odbojci,
hokeju, rukometu... viSe ovisi o koheziji, nego u
ameriCkom nogometu, baseballu, atletici, plivanju,
veslanju... a puno vise nego u streljastvu, skijanju, hrvanju,
kuglanju, golfu...

Tre¢i primjer govori o tome da li izmjerena
kohezivnost ekipe utjeCe na ucinak, ili sam ucinak ima
utjecaj na stvaranje bolje kohezivnosti. Dakle, da li ako
pobijedimo to utjeCe na veéu koheziju, ili prvo treba raditi
na koheziji pa ¢emo lakSe pobijediti. Pitanje je Sto je uzrok
¢emu. Mnoga istraZivanja radena u ovom podrucju
ukazuju na obje mogucnosti. Moze se reci da je odnos
izmedu kohezije i ucinka cirkularan, i kompleksan.
Povecanje kohezivnosti vodi k boljem ucinku, a bolji
ucinak opet vodi k boljoj koheziji...

Postoje i neki drugi faktori koji utjeCu na koheziju
grupe:

Zadovoljstvo

Postoje 2 modela koji govore o tome kako
zadovoljstvo moZe utjecati na povecanje kohezije ekipe.
Model A je jedna cirkularna relacija i kaze: grupna kohezija
vodi k boljem ucinku, bolji ucinak povecCava osjecaj
zadovoljstva, a on opet povecava koheziju, itd. Model B
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govori da uspjeh vodi ka koheziji, a da kohezija vodi k
osjecaju zadovoljstva, a on opet vodi veéem uspjehu, itd.
Oba modela govore o tome da postoji odnos izmedu
kohezije, uspjeha i doZivljenog zadovoljstva, samo nismo
sigurnikojim redom.

Konformizam

IstraZivanja govore da $to je veéa kohezivnost u ekipi
to je veci utjecaj ekipe na pojedinca. To znali da postoji
velik pritisak grupe da se pojedinac sloZi s veéinom u grupi
i da prihvati ponaSanje koje grupa odobrava. Neki
pojedinci mogu osjetiti pritisak od grupe kad trebaju nositi
iste majice, istu frizuru, imati iste navike, ponasati se na
igralistu prema odredenim pravilima grupe. Nekim c¢e
pojedincima to biti teze pa ¢e izaéi iz ekipe. Ukoliko se
pravila tiCu iskljuCivo efikasnosti grupe (s obzirom na
uc€inak na terenu) to ¢e sigurno djelovati pozitivno. Pravila
bi bilo dobro jasno objasniti, tako da igraci nemaju
nedoumica oko svrhe samih pravila. Ovdje je bitno da
trener zna koja su pravila ekipe, ona formalna i ona
neformalna, te da ne dopusti da postoje pravila koja nisu
eti¢na i time dovode pojedinca u nedoumicu: "da li je to $to
radim OK", ili "moram to napraviti ili necu biti ¢lan ekipe".

Socijalna podrska

Postoji pozitivha povezanost izmedu socijalne
potpore koju igra¢ ima i kohezije ekipe. Socijalnu potporu
moze davati trener ili suigraci. Ovdje ¢emo nabrojati
najvaznije oblike socijalne podrSke kroz multidimenzi-
onalni model Rosenfeldai Richmana (1997):

1. Podrska sluSanjem. Poku$ajte ponekad samo
slusati sugovornika bez da mu dajete savjet ili
da procjenjujete. Sugovornik (igra¢) ¢e tada
osjecati podrsku.

2. Emocionalna podrska. PokuSajte igradu pokazati
da mu dajete utjehu i da brinete za njega, da je
netko na njegovoj strani.

3. PodrSska emocionalnim izazovom. Pokusajte
potaknuti igraa da procjeni stavove,
vrijednosti, emocije. Npr. "Vjezba$ ovo

(tehniku) ve¢ dosta dugo, mislim da si veé
naucio, samo se opusti i dopusti da tijelo to
samo napravi" ili "Mislim da ste dosta dobro
radili, sad se opustite i odigrajte kako znate".

4. Realno-potvrdna podrSka. Ovaj oblik podrske
dogada se kad npr. igra¢ A vidi stvari kao i igrac
B, i time jedan drugom daju podrsku,
potvrdujucdi slicno misljenje.

5. Podr8ka za trud. Dajemo na znanje igracu da
primjecujemo njegov trud i da cijenimo to Sto
radi. Ovaj oblik podrske mogu davati igraci
medusobno iliga daje trenerigracima.

6. PodrSka "zadatak kao izazov". Potaknuti igraca,
motivirati ga da da jo$ viSe pri obavljanju nekog
zadatka. Prikazati mu zadatak kao izazov, ne
kao problem (npr. "hajde da vidimo koliko
mozemo" ili "ba$ nas interesira kako ¢emo to
napraviti"). Ovakva podr§ka kod igraca moze
dovesti do bolje kreativnosti i vece ukljucenosti
u aktivnost.

7. Podrska osobnom pomoci. Taj oblik podrske ne
mora biti vezan uz sport. To moze biti pomoc¢ pri
prijevozu, no$enju nekih stvari... Ovakvu
podrSku mogu davati treneri ili igradi
medusobno.

Stabilnost

Stabilnost grupe govori koliko je neka ekipa dugo
zajedno na okupu, koliko Eesto se mijenjaju lanovi ekipe.
Sto je ekipa duZe zajedno i $to ima manje promjena
(dolazaka i odlazaka) to je veéa kohezija. Carron (1993)
kaZe da je i taj odnos cirkularan: $to je ekipa stabilnija to ¢e
i kohezija biti vec¢a, i obrnuto, $to ekipa ima bolju kohezija i
stabilnost ¢e biti ve¢a (manja ¢e biti Sansa da igradi odu iz
ekipe). Istrazivanja koja su uklju€ivala Njemacke klubove
govore da $to je manje promjena ekipi tijekom godine to je
ekipa uspjesnija. Neka druga istrazivanja (ne nogometna)
govore da su najuspjesnije ekipe one koje su 5 godina
zajedno (tj. ako je bar polovica igraca ostala na okupu 5

G Sl o IR RS SRR NG S YK (R VT



4 T PR R CH SR S SR T S (P D

godina). Takoder, za postizanje $to bolje stabilnosti ekipe
vazne su grupne norme.

Grupni ciljevi

Ekipu Cine pojedinci. Oni imaju svoje individualne
ciljeve. Ali bilo bi dobro da njihovi individualni ciljevi budu u
svrsi postizanja grupnih ciljeva. Individualni ciljevi koji nisu
u skladu s grupnim ciljevima, ne samo da ne doprinose
ostvarenju ciljeva ekipe, ve¢ mogu i Stetiti. Npr. igrac koji
se Zeli dokazati golovima ili driblinzima i tako prijeci u veci
klub, ustvari Steti i sebi i ekipi — ekipa ¢e zbog njegove
sebinosti igrati slabije, a tad je manja $ansa za prijelaz jer
je manja Sansa da ¢e netko htjetiigracaiz slabe ekipe.

Grupni ciljevi povecavaju koheziju na slijedeci nagin:
1. Uklju€enost igraCa u postavljanje grupnih ciljeva za
utakmicu (sezonu) povecava koheziju ekipe.

2. Sto je veée zadovoljstvo ostvarenim grupnim
ciljevimato je ve¢a kohezivnost

3. lako se procjena pojedinaca o koheziji grupe kroz
sezonu moze mijenjati, kohezija ¢ée i dalje
najvie ovisiti o ostvarivanju grupnih ciljeva
kroz sezonu i pritom dozivljenom zadovoljstvu
cijele ekipe.

Navest ¢emo nekoliko sugestija kako postavljati
grupne ciljeve (Widemayeri Ducharme 1997):

a) Prvo odredite dugorocne cilieve, po moguénosti
specifitne i takve da djeluju kao izazov za
igrace.

b) Definirajte kratkoroCne ciljeve, Cije ¢e ostvarenje
jasno upucivati na ostvarenje dugorocnih
ciljeva.

c) Ukljucite sve igrace u definiranje grupnih ciljeva

d) Promatrajte napredak u ostvarivanju kratkoro¢nih i
dugoroc¢nih ciljeva; moZete napraviti i nekakav
protokol preko kojeg ¢e svima biti dostupna
informacija koliko je ostvaren neki kratkorocni
cilji koliko je daleko (ili blizu) neki dugorocni cil;.

e) Nagradite svaki ostvareni napredak prema

grupnim ciljevima.

f) PotiCite efikasnost ekipe s obzirom na ostvarenje

ciljeva.

Na kraju ovog poglavlja o koheziji dat ¢emo jo$ neke
savjete za trenere kako mogu poboljSati koheziju svoje
ekipe:

1) Efikasno komunicirajte

2) Objasnite individualnu ulogu u ekipnom uspjehu

3) Razvijajte ponos dozivljen uspjehom kod svih
igraca, svi su zasluzni za uspjeh

4) Postavite grupne ciljeve koji ¢e predstavljati izazov
zaigracCe
5) Poticite grupniidentitet
6) Izbjegnite formiranje grupicaiizoliranje pojedinaca
7) Izbjegnite preceste odlaske i dolaske igrace
8) Periodi€no organizirajte sastanke s igra¢ima
)

9) Utvrdite kakvo je ozracje u ekipi, i kakvi su

neformalni odnosi medu igradima
10) Saznajte neke bitne stvari iz privatnog Zzivota
igraCa
| sami ¢lanovi grupe mogu djelovati na koheziju ekipe.
Evoinekoliko savjetazaigrace:
1) Dobro upoznajte ¢lanove ekipe
2) Pomozite bilo kome u ekipi kad god je to potrebno

3) Dajte ¢lanovima ekipe podrsku za ono Sto rade (na
treningui ili utakmici)

4) Budite odgovorni, preuzmite odgovornost za
zadatke, uspjeh I neuspjeh

5) Otvoreno komunicirajte s trenerimai/ili kapetanom
6) RjeSavajte konflikte odmah i bez daljnjih posljedica

7) Dajte sve od sebe, dajte 100% u svakom trenutku,
$to god daje zadatak!
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5. VODSTVO U SPORTU

Najsire gledajuci, uloga trenerailiigraca, kao lidera, je
kroz interpersonalne odnose osigurati smjer i strukturu koji
su bitni za ostvarivanje ekipnih ciljeva. Vodu ili lidera u
ekipi lako je prepoznati. To su treneri ili igraci koji, osim Sto
su imaju tehniCko-taktickog znanja, mogu svojim
ponasanjem na treningu i utakmici biti primjer ostalim
igracima. Oni mogu svoje suigrace potaknuti da daju vise,
potaknutiih na dodatni trud.

Ono sto je nesSto teze, je pronaci koje su to
karakteristike potrebne da bi se netko razvio u lidera.

Sto je vodstvo (vodenje)?

Prema Brownu (1977) to je "proces ponasanja kojim
netko (voda) utjeCe na pojedinca i ekipu da bi se ostvarili
postavljeni ciljevi". Ova definicija ukljuCuje da dobro
vodenje ukljuCuje proces donodenja odluke, motivacijske
tehnike, davanje povratne informacije, uspostavljanje
interpersonalnih odnosa, upravljanje samopouzdanjem
ekipe. Lideri znaju $to su globalni ciljevi grupe i omogucuju
grupi da ide u smjeru ostvarivanja tih ciljeva. Isto tako lideri
(vode) znaju i koje su individualne potrebe igraca,
omogucavaju igraima da ih dostignu. Dobar lider zna
kako individualni uspjeh pomaZze ostvareniju cilja ekipe.

Netko bi mogao misliti da je posao lidera (trenera) isto
Sto i nekog menadzera. MenadZerov posao je da planira,
organizira, misli na financije, rokove, zapoSljava ljude,
dovodi igrace, dok je trener (kao lider) viSe usmjeren na
odredivanje smjera kojim ide ekipa s obzirom na
postavljene ciljeve.

Lideri (treneri) su birani od nekog tko vodi klub
(reprezentaciju). Neki se lideri (kao igraci na terenu)
jednostavno nametnu svojom osobno$éu, tako da ostali
Clanovi ekipe pokazuju odredeni respekt prema njima i
prihvacaju ih kao lidere.

Istrazivanja koja su iSla u smjeru prikupljanja
podataka o karakteristikama licnosti voda (lidera) nisu se

pokazala najbolja. lako se pretpostavljalo da bi dobar lider
trebao biti inteligentan, neovisan, asertivan,
samopouzdan, stabilan, realan... to se ne dogada u praksi:
postoje mnogi poznati lideri u sportu koji nisu niti blizu tih
karakteristika, a mogu pozitivno utjecati na ponasanje
svojihigracaili suigraca.

Kasnije je viSe prihvacen bihevioralni pristup. Prema
njemu svatko moze nauciti ponaSati se kao dobar lider.
Liderstvo se uéi, lider se ne rada!

Danas se najviSe koristi Interakcijski pristup. On
polazi od slijedecih pretpostavki:

1. lako je tesko preko samih karakteristika li¢nosti
govoriti tko je, a tko nije dobar lider, neke
zajednicke karakteristike ipak postoje.

2. Postoje razlicite situacije u sportu, razlicita
okruzenja u kojem treneri rade. Neki postizu
dobre rezultate u jednim, neki u nekim drugim
uvjetima. Ako u jednom okruzenju trener ne
uspije, a u drugom uspije, prije ¢emo govoriti
zaklju€iti o tome da mu bolje odgovaraju drugi
uvjeti rada, ve¢ da je on skroz promijenio svoja
ponasanja kao voda.

3. Stil vodenja nekog lidera (vode) moze se
promijeniti. Ako Cujete da je netko rekao "Takav
sam i ne mogu se promijeniti.", nemojte mu
vjerovati. Svako ponaSanje se moze
promijeniti, pa tako i ponasanje nekog lidera. Mi
cijeli zivot u€¢imo (svjesno ili nesvjesno) i stalno
smo u nekom procesu veceg ili manjeg
mijenjanja naSeg ponasanja. Za lidera je jako
bitno da moZe Sto realnije sagledati posljedice
svog ponaSanja i da se moze promijeniti u
smjeru koje ¢e biti korisnije za ostvarivanje
zajednickih ciljeva.

5.1. STILOVI VODPENJA EKIPE
Svaki lider (voda) ekipe ima neki svoj stil vodenja. U
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grubo stilovi vodenja mogu se svesti na tri osnovna. To su
autokratski, demokratskii anarhisticki stil vodenja.

Anarhisticki stil vodenja

Anarhisti¢ki stil vodenja ekipe predstavlja potpunu
odsutnost bilo kakvih pravila i zadataka. Igraci rade Sto
Zele, a voda (trener ili kapetan) samo postoje (formalno)
na papiru. Kod ovakvog stila vodenja ne postoje preduvijeti
niti za uspjeh ekipe niti za stvaranje dobrih i évrstih veza
izmedu igraca.

Autokratski stil vodenja

Ovaj stil vodenja je isklju¢ivo usmjeren na
ostvarivanje zadataka (ciljeva) koje ekipa ima pred sobom.
Usmijeren je na efikasnost, a ne na interpersonalne
odnose u ekipi. Autokratski lider svoj autoritet gradi
iskljuivo na formalnoj moci koju mu je dao klub: on je
"glavni" i svi ga zato ,moraju slusati“. Nacin komunikacije
je zapovjednicki, trener u nekim situacijama podcinjava
igrate, moguce ih i vrijeda, traZi apsolutnu poslusnost, o
njegovim odlukama se ne diskutira, igraci bespogovorno
izvrSavaju zapovjedi, neizvrSavanje zapovjedi vodi k
neizostavnom kaznjavanju igra¢a. Ovakav nacin vodenja
u vecini slu€ajeva nije primjeren, no ima situacija kad ga
mozemo primijeniti. Npr. kad trener dolazi u klub u kojem je
bio prisutan anarhisti¢ki stil vodenja, primjena
autokratskog stila je dobrodo$la, naravno, samo u
pocetku, dok se ne uspostave pocCetna pravila i odnosi
unutar ekipe. Nadalje, ima nekih situacija, u samoj
utakmici, kad se nema puno vremena za objaSnjavanja,
kad se trazi brza i odlu¢na reakcija lidera (trenera ili
kapetana) igraca te tad autokratski stil vodenja moze biti
koristan.

Demokratski stil vodenja

Demokratski stil vodenja ekipe je prirodan i u vecini
slu¢ajeva pozeljan nadin upravljanja i usmjeravanje ekipe.
Demokratski lider poStuje igrae, svoj autoritet gradi
isklju€ivo na znanju, ne na galami, strogosti ili prijetnjama.
Demokratski lider ima razumijevanja za probleme igraca,
teZi otvorenoj komunikaciji. Ravnopravan je kao €ovjek s

ostalim igra¢ima, otvoren je za prijedloge igraca, ali jedini
ima odgovornost odluke. Demokratski voda teZi stvoriti
pozitivhe socijalne veze izmedu igraCa i sebe te izmedu
samih igraca. Zelja mu je da se svi u ekipi osje¢aju dobro i
sigurno, te na dobrim odnosima gradi temelje uspjesSne
ekipe.

Ovaj stil vodenja ekipe u vecini sluajeva vodi k
uspjehu.

Bitno je reci da situacije u sportu (i u Zivotu) nisu crno —
bijele. Ne postoje potpuno jasne situacije, te tako ne
postoji isklju€ivo jedan stil vodenja koji je uvijek uspjesan.
Sto je vedi repertoar moguéih ponasanja lidera, to je lider
spremniji odgovoriti situaciji u kojoj se zatekao sa svojom
ekipom. Tako mozZzemo reci da je svaki stil vodenja dobar,
ovisno o situaciji, te da dobar lider zna prepoznati kako bi
kad mogao reagirati da postigne zeljeni efekt. Koristenje
uvijek istih obrazaca ponasanja u svim situacijama dovodi
do navikavanja igraca na stil vodenja te se mozZe dogoditi
da lidera igraci vise ne "Cuju", tj. da igraci ne izvrSavaju
dogovorene zadatke. To se Cesto dogada u klubovima i to
je jedan od ¢eS¢ih razloga promjena trenera u mnogim
klubovima.

Na trenerima (liderima) je odgovornost stalnog u¢enja
novih oblika ponasanja. Ne postoji jedan uspjeSan oblik
ponasanja koji je dobar za sve situacije. Trenerov
napredak, dakle, ovisi i 0 stalnom provjeravanju vlastitog
ponasanja te uenju novih oblika jer tako ¢e trener biti
bogatiji u izboru pravih rjeSenja. Uvijek vikati, ili uvijek
odmijereno razgovarati, ili Sutjeti, uvijek mahati rukama, ili
uvijek "napadati" igracCe, nije dobro. Dobro je znati $to ¢e
dati efikasniji rezultat, pritom ne zanemarivati faktor
vremena — ono $to je trenutno dobro, ne donosi uvijek
koristu buduénosti, | obrnuto.

Ne postoje recepti, "kuharice" u kojima piSe koliko
kakvog pona$anja je dovoljno da bi bili dobri, efikasni
vode, ali postoje neke smjernice koje je dobro znati. Evo
nekih:

1. Razvijte sve oblike vodenja; Sto veci raspon




mogucih ponasanja imate to ste spremniji za
moguce izazove

N

. Upoznajte svoje sportaSe, podrzite ih u ostvarenju
njihovih ciljeva

. Naudite Sto sve uklju€uje uloga trenera, pokuSajte
se stalno usavr3avati

. Prepustajte neke odgovornosti igra¢ima, ali budite
im sigurno zalede, oslonac i budite spremni
reagirati kao voda kad oni "zapnu"

. Uspostavite dobre odnose s igraCima (povjerenje) i
medu igradima

. Imajte vremena za igrace, saslusajte ih, pokuSajte
ih nauditi nalaziti prave odgovore (Cesto
davanje gotovih odgovora nije uvijek najbolje)

. Poku&ajte stvoriti autoritet na znanju, ne na moci
. Dozvolite igraima gresku, dozvolite im da uce iz

svojih greSaka, bez da im govorite "rekao sam
ti”

9. Pomozite igraima kad god mozete, stvorite
medusobno povjerenje; kad im bude teSko
potrazit Ce vas bez ustruavanja.

w

N
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5.2. MULTIDIMENZIONALNI MODEL
VODENJA U SPORTU

Chelladurai (1978,1990) je razvio svoj multidimenzi-
onalni model vodenja u sportu. Prema njemu efikasnost
vodenja ovisi o karakteristikama i situacije, i lidera, i
¢lanova ekipe (igracima). Takoder, zadovoljstvo igraca te
njihova ucinkovitost ovise o tri tipa ponaSanja lidera:
potrebnom ponasanju, preferiranom ponaSanju i
pokazanom ponasanju.

karakteristike | ponaganje lidera | posliedica

situacije potrebno ponasanje ucinak
lidera pokazano ponaSanje | i
igraca preferirano ponasanje | zadovoljstvo

Potrebno ponasanije lidera

Nekad situacija zahtijeva odredeno pona$anje,
ponaSanje koje se oCekuje uslijed postavljenih normi i
pravila. Postoje oCekivanja pona3anja ucitelja, roditelja,
direktora... Tako se i od trenera (lidera) o¢ekuje da se na
odreden nacin ponasa prema novinarima, drugim
trenerima, navija¢ima...

Preferirano ponasanije lidera

Igradi imaju odredene Zelje kako bi se lider mogao
ponas$ati. Neke njihove karakteristike (kao $to su Zelja za
postignucem, afilijativni motivi, Zelja za kompetencijom) te
njihova dob, spol, iskustvo utjecu na njihove Zelje kako da
budu vodeni. Takoder, ukoliko su imali uspjeha, igraci
oCekuju od novog lidera sli€no pona$anje, tj. ako je bio
autoritaran i uspjeSan — igraci opet ocCekuju takvo
ponasanje.

Pokazano pona$anije lidera

Pokazano ponaSanje lidera ovisi 0 njegovim
karakteristikama li€nosti, njegovim sposobnostima i
iskustvu. Indirektno na njega utje€u karakteristike situacije
i karakteristike igra€a (Clanova ekipe).

5.3. KOMPONENTE EFIKASNOG VODENJA

Da bismo sazeli sva dosadasnja istrazivanja i pristupe
u podru¢ju vodenja, izdvojili smo Cetiri osnovne
komponente vodenja. Nijedan pristup nije najbolji, svaki
nas samo priblizava pravoj "istini" o prirodi vodenja u
sportu. Ovaj model od 4 bithe komponente pokazuje da je
ponasanje vode najbolije razumljivo kao interakcija
karakteristika licnostii situacijskih karakteristika.

1. Kvalitete lidera

Izgleda da uspjesni voda ima mnoge kvalitete. Neke
od njih su inteligencija, optimizam, intrinzi€na motivacija,
empatija. Jedan od poznatih trenera ameri¢kog nogometa
Bill Parcelle iz svog iskustva nabraja slijedece
karakteristike bitne za uspjeSnog voditelja:
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a) Integritet; otporan na vanjske pritiske, ostaje dulje
naistom mjestu (klubu), ima €vrste stavove

b) Fleksibilnost; moguénost promjene, moguénost da
se bude bolji

c) Lojalnost; lojalnost grupi s kojom radi, timski rad

d) Povjerenje; daje odgovornost drugima i podrzava
ih u njihovom radu

e) Pouzdanost; lider preuzima punu odgovornost za
sve

f) Candor; komunikacija ne ovisi samo o poruci, ve¢ i
onom tko prima poruku, lider se brine da je kaze
narazumljiv nacin bilo kome

g) Pripremljenost; dobar voditelj je spreman na svaku
situaciju, paionu najgoru

h) Upornost; nema odustajanja iako nidta ne izgleda
kako bi htjeli; moze se promijeniti ponasanje
(nacin kako do¢i do cilja), ali ciljevi ostaju isti —
Zelimo ih ostvariti

I) Samodisciplina

j) Strpljenje; nije samo dovoljno reéi da bi bilo dobro
napraviti neke promjene, potrebno je odluditi
kad i kako ¢e se one napraviti te ih ostvariti kad
jetopogodno.

Sve ove kvalitete su potrebne za dobro vodenje. One,
u vecem ili manjem broju slu€ajeva, ovise o zeljama i
navikama c¢lanova grupe (igra¢ima) te o specifiCnosti
situacija.

2. Stil vodenja

Ve¢ smo govorili o stilovima vodenja i rekli da niti
jedan nije potpuno lo$ ili potpuno ispravan. lzazov za
voditelja je odluciti koji je stil ili koja kombinacija stilova
dobra u kojem trenutku. | stil vodenja ovisi o situacijskim
faktorima i karakteristikama ¢lanova ekipe.

3. Situacijski faktori

Dobar voditelj osjetljiv je na situacijske faktore.
Nekoliko je relevantnih situacijskih faktora koji utjeCu na

efikasnost vodenja. To su:

a) Da li je sport individualan ili grupni? U grupnom
sportu bit ¢e vjerojatnije vide situacija u kojima
Ce treneri reagirati autokratskim stilom (iako to
ne znaci da je on isklju¢ivo dominantan stil
vodenja u grupnom sportu, nogometu).

b) U sportu s viSe interakcija medu igrac¢ima (a takav
je 1 nogomet), viSe je vodenje usmjereno na
ostvarivanje zadataka, nego na stvaranje
dobrih odnosa medu igrac¢ima (no ne znaci da
nije i na njih!)

c) Sto je neka ekipa veéa to je teze primjenjivati
demokratski stil vodenja

d) Sto je manje vremena na raspolaganju to je
vodenje usmjereno na izvrSavanje zadataka
bolje od vodenja koje ima za cilj uspostaviti
dobre odnose medu igracima. Ako imate dosta
vremena, onda je bolje posvetiti se stvaranju
pozitivhog ozracja u ekipi.

e) Ako grupa ima neku svoju tradiciju u vodenju, koja
je pritom bila uspjesna, dobro ju je respektirati,
uzeti u obzir i poku$ati ponovo provoditi. TeSko
je mijenjati stil vodenja, ako su ¢lanovi ekipe
ve¢ naucili na odredeni stil koji im je donio
zadovoljstvo ostvarenja ciljeva.

4. Kvalitetaigraca

Karakteristike igraca, takoder su bitan faktor za
efikasno vodenje. Lider je vjeSt u kombiniranju svojih
karakteristika i uvazavanju karakteristika igraca jer jedino
tako moze biti uspjeSan. Npr. stariji i iskusniji igraci
uglavnom viSe vole autoritaran stil vodenja, dok Zene viSe
vole demokratski stil vodenja. Dakle, bilo bi dobro voditi
brigu o mnogim karakteristikama ¢lanova ekipe: spolu,
zrelosti, vjeri, sposobnostima, karakteristikama li¢nosti,
stavovima, vrijednostima...
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6. AGRESIVNOST U SPORTU

Prema definiciji agresivnost ukljucuje aktivnost kojom
se Cini neugoda nekom drugom. Dakle, agresivno
ponasanije je ono kojim se namjerno zeli nauditi nekom bilo
fizi¢ki bilo mentalno.

Dvije osnovne vrste agresivnosti.
1.Hostilna agresivnost

Osnovni cilj hostilne agresije je nanoSenje ozljede
drugoj osobi, npr. protivnickom igracu. Namjera je da onaj
drugi igra¢ pati. Hostilna agresivnost je uvijek pracena
ljutnjom agresora. Ishod utakmice u tom trenutku nije
bitan, bitno je ozlijediti suparnika.

2. Instrumentalna agresivnost

Cilj instrumentalne agresivnosti je ozljedivanje
protivnika, ali zato $to to donosi korist (rezultat). Agresivni
¢in je instrument za postizanje cilja (npr. gola, rezultata...).

Bitno je ovdje naglasiti da su obje vrste agresivnosti
neprihvatljive. Nadalje, iako se kod nas u sportu Cesto
govori o tome da ,treba biti agresivan® taj termin uvijek
oznacava nesto neprihvatljivo, iako treneri pritom ne misle
na ozljedivanje suparnika. Dakle, bilo bi dobro da treneri
igraima ne spominju termin ,agresivnost® jer on u sportu
nije primjeren.

TreCa kategorija ponaSanja koja pozeljna, a Cesto
oznaCava ono $to mnogi krivo nazivaju agresivnoS¢éu u
igri, je asertivnostili asertivno pona$anije.

3.Asertivno ponasanje

Asertivnost uklju€uje uporabu opravdane tjelesne ili
verbalne sile za postizanje cilja. Ne postoji Zelja za
nanosSenjem ozljeda ili uvreda protivniku. Dok je
ponasanje u granicama pravila i ne postoji namjera
ozljedivanja, govorimo o asertivnoj igri. Asertivnost
zahtjeva izuzetne napore i energiju, ali ne postoji namjera
ozljedivanja, a moguce ozljede se smatraju dijelomigre.

7. ANKSIOZNOST | STRES U
SPORTU

Vjerojatno vam je poznato iz osobnog iskustvaili vam
je netko o tome pri¢ao, da pred utakmicu osjecate
nelagodu u Zelucu, da su usta suha, da je ubrzan puls i
disanje, da je koncentracija loSija. Sve su to posljedice
nase procjene nekih sportskih situacija (npr. vazne
utakmice). Stanja povisenog uzbudenja, anksioznost,
stres... time ¢emo se baviti u slijede¢em poglavlju.

Budnost (engl. Arousal: budnost, pobudenost,
uzbudenje, aktivitet)

Aruosal predstavlja fizioloSku i psiholo$ku aktivaciju
organizma. U velikoj je povezanosti s motivacijom. Visoko
uzbudenje prate ubrzano disanje, puls i znojenje. Arousal
(aktivitet, budnost, uzbudenje) nije u uskoj vezi niti s
pozitivnim niti s negativnim dogadajima. Dakle, i pozitivni i
negativni dogadaji mogu povecati uzbudenje. Obrnuta "U"
krivulja pokazuje odnos uzbudenja i efikasnosti. Do
odredene toCke efikasnost raste s porastom uzbudenija,
no nakon dostizanja maksimuma efikasnosti, svako
slijedeée povecanje uzbudenja vodi k manjoj efikasnosti.
Na trenerima je odgovornost da prepoznaju da li su igraci
premalo ili previSe uzbudeni (recimo pred utakmicu) i da
adekvatno reagiraju: da spuste ili povecaju uzbudenje.
Dakle kad su igraci previSe ili premalo uzbudeni jednako
Ce loSije odigrati.

Vazno je re¢i da aktivitet (budnost) tijela izravno
utje€e na ucinak nogometasa. Ukoliko je budnost veca ili
dovodi do problema s koordinacijom. Takoder, previSe
pobudeno tijelo, troSi vise miSicne energije tako da moze
ranije doc¢i do umora. Tako dobro fizicki pripremljeni igradi
koji nedovoljno dobro kontroliraju svoju uzbudenost prije i
tijekom utakmice, mogu pod kraj utakmice biti potpuno
iscrpljeni, to direktno moZe utjecati na rezultat.

2 S 90 BB SR S NG S S e L Y )



Anksioznost

Anksioznost je negativno emocionalno stanje koje je
praceno nervozom, nelagodom, brigom, strahom,
tremom, a povezano je s arousalom (pobudeno$éu) tijela.
Anksioznost ima svoju kognitivnu i tjelesnu komponentu.
Kognitivha komponenta karakteristi¢na je po zabrinutosti i
negativnim mislima, dok na tjelesnu anksioznost upucuju
neke spomenute fizioloSke promjene.

Anksioznost moZe biti privremeno stanje organi-
zma. To je emocionalno stanje koje se Cesto mijenja i
karakteriziraju ga subjektivni, sviesno doZivljeni osjecaji
napetosti i nelagode koji su u vezi s aktivacijom tijela i
autonomnim nervnim sustavom. Npr. igraC moZze biti u
stanju nesto poviSenije anksioznosti prije utakmice, nize
sredinom utakmice i jako visoko izrazene kad se utakmica
bliZzi samom kraju.

Anksioznost moze biti i karakteristika licnosti.
Osoba kojoj je anksioznost karakteristika li¢nosti
dozivljava kao prijetnju mnoge situacije, stvari, osobe...
koje u stvari nisu niti psiholoski, niti fizioloSki za nju
opasne. Npr. izvodenje jedanaesteraca nakon
produZetaka, mnogi doZivljavaju razli¢ito, neki kod kojih je
anksioznost karakteristika licnosti vidjet ¢e izvodenje kao
prijetnju, bit ¢e napeti, ne¢e se moéi dobro koncentrirati,
razmisljat ¢e o posljedici ("Sto ako promasim").

lako su anksioznost kao stanje i anksioznost kao
osobina liénosti u visokoj korelaciji, ipak ona nije savrSena.
U nekim slu€ajevima igraCi kojima je anksioznost osobina,
uslijed iskustva ili nau€enih vjestina, mogu tu anksioznost
drzati pod kontrolom, smanijiti je.

Emocije

Emocije su subjektivna stanja (dozivljaji), reakcije na
nekog ili neSto koja za posljedicu imaju kognitivne,
fizioloSke i ponasajne promjene. Postoji mnogo podijela
emocija, puno emocija, a neke osnovne su: strah, bijes,
tuga, radost, iznenadenje... Emocije mogu biti ugodne ili
neugodne, mogu nas aktivirati ili ukociti, mogu trajati
kratko ili dugo... Uglavnom teorije kazu da je emocija

odgovor na neko nase razmisljanje ili procjenu, te je okida¢
za neko pona$anje, pa je opet to ponaSanje okida¢ za
novu misao ili procjenu, iz koje slijedi opet emocije... i tako
dalje u krug.

U sportu su emocije Cesto prisutne, a sportski
psiholozi Eesto govore o kontroli emocija. Mentalni trening,
osvjeStavanje emocija, promjena nacina razmisljanja,
postavljanje ciljeva ... neke su od tehnika za bolju kontrolu
emocija. Ako se nogometa$ dobro osjeca prije za vrijeme i
poslije utakmice povecava vjerojatnost boljeg nastupa. S
druge strane, ako se u nekom od tih momenata osjec¢a
manje dobro (npr. tuzan, ljut) onda se vjerojatnost uspjeha
smanjuje. Emocije jaeg intenziteta mogu biti zanimljive
za navijace, ljubitelje nogometa, ali nisu korisne za same
igrace jer im one lako pomicu fokus sa bitnog, a to je taktika
igre.

Individualna zona optimalnog funkcioniranja (IZOF) je
teorija Finskog sportskog psihologa Yuria Hanina. Ona
govori o tome da svaki sporta$ (npr. igra¢ u nogometu) ima
svoju zonu optimalne izvedbe, a koja ovisi o0 razini
anksioznosti. Dakle, svaki igra¢ ima svoju optimalnu
razinu anksioznosti pri kojoj je maksimalno efikasan. Dok
je jedan igrac pri odredenoj razini anksioznosti efikasan,
drugi nije, i obrnuto. Nadalje IZOF model govori o tome da
emocije mogu biti pozitivne i negativne, ali i jedne i druge
mogu biti korisne i nekorisne. Dakle, prema modelu,
postoje nekorisne pozitivne i nekorisne negativne emocije,
te s druge strane korisne pozitivne i korisne negativne
emocije. Sporta$ prije ili nakon samog natjecanja
procjenjuju koje su emocije bile prisutne neposredno prije
natjecanja. Model sugerira da svaki sporta§ moze nadi
svoju kombinaciju emocija koja ga ¢ini efikasnim ili
neefikasnim, te u narednim natjecanjima neke emocije
moze poticati (do optimalnog intenziteta), a neke ne...

Ovaj model omogucéava da sporta$ postane svjesniji
svog stanja u samom natjecanju te da se lak3e priprema
zasljedece.

Ono $to je manje dobro u ovom modelu je isticanje
korisnih negativnih emocija jer se njima lakSe prepustiti.




Naglasavamo da negativne korisne emaocije nisu bolje od
pozitivnih korisnih. Nazalost, negativne korisne emocije
(npr. ljutnja) mogu se lako poceti koristiti i izvan sporta, te
npr. mogu biti smetnja odnosima s drugim ljudima. Kaze se
da je ljubav (pozitivha korisna emocija) najjaCa emocija
koja pokrece Svijet. Dobro bi bilo da je igra€ svjestan
ljubavi prema nogometu dok gaigraiigrat ¢e bolje.

Stres

Stres se definira kao stanje neravnoteze unutar
organizma, a nastaje uslijed percipirane opasnosti (kao
rezultante situacijskih faktora (stresora) i karakteristika
licnosti) i tendencije tijela da bude u stanju ravnoteze.
Tijelo ima mehanizme kojima se Zeli 8to brZze vratiti u
stanje ravnoteze. Medutim, ako je percipirana opasnost
stalno prisutna, i tijelo ne pronalazi nacina kako se dovesti
do ravnoteze, stanje stresa mozZe biti produzeno i na taj
nacin utjecati na zdravlje organizma.

Koriste¢i jednostavni McGrathov modelu objasnit
¢emo 4 faze razvoja stresa:

1. faza: zahtjevi okoline

U nogometu to moze biti neka utakmica, ili trening
pred roditeljima, ili selekcijski trening, ili ¢ak cijeli niz
"vaznih" utakmica u nekom mjesecu.

2. faza: percepcija zahtjeva

Svi ljudi ne vide jednako iste situacije. Npr. netko
moze vrlo lako i s uZivanjem izvoditi neku nogometnu
demonstraciju pred puno gledatelja, dok netko drugi
(jednako vjest) u istoj situaciji osjeca nelagodu i pritisak
odgovornosti ("da li ¢u to dobro napraviti"), a smeta ga i
velik broj prisutnih ljudi. Nivo anksioznosti kako osobine
licnosti uvelike ovisi o tome kako "gledamo" na svijet: kao
na moguc¢u opasnost ili kao na izazov. Takoder, vrlo su
bitna i predznanja, odgoj i obrazovanje.

3. faza: odgovor na stres

Psiholoska ili fizioloSka reakcija (odgovor) na
percipiranu situaciju. Ako je percipirana velika
neravnoteza, izmedu zahtjeva okoline i procjene nasih

mogucnosti, Covjeku (nogometasu) se moze dogoditi da
osjeca strah, tremu, brigu, brze diSe, ubrza mu se puls,
napetiji...

4. faza: posljedice ponaSanja

Nakon sSto Covjek dozivi nabrojane psiholoske i
fizioloSke promjene ono $to mi mozemo vidjeti je njegovo
ponaSanje, ponaSanje Covjeka u stresu. Nogometas u
stresu CeSce grijesi, lakSe mozZe promasiti "nemoguce”,
c¢eS¢e neprimjereno komunicira... Ako se prisjetimo
primjera nogometne demonstracije, za onog tko je u stresu
ona moze biti loSije izvedena, ljudi je mogu loSe ocijeniti.
Igra¢ koji je bio demonstrator zapamtit ¢e neugodu
proizaslu iz posljedice loSe demonstracije i moguce je dau
slijedecoj sli¢noj situaciji dozivi i vedi stres... Dakle, stres
kao proces moze biti beskonacna spirala.

7.1.1ZVORI STRESA | ANKSIOZNOSTI

Postoji izuzetno velik broj, mogli bi rec¢i skoro
beskonadan broj, mogucih izvora stresa i anksioznosti kod
sportasa. Uglavnom su vezani za sportaSevo razmisljanje
0 njegovim sposobnostima i u€inku, posljedicama njegove
igre, financijskoj potpori, odnosima s drugim suigracima,
iskustvima izvan sporta... Sve te mnogobrojne izvore
stresa i anksioznosti moZzemo podijeliti u dvije velike
skupine: izvori stresa uvjetovani situacijom i
karakteristikama li¢nosti sportasa.

Situacijskiizvori stresa

Dva su naj¢e&ca izvora stresa uvjetovana situacijom:

a) vaznost koja se pridaje odredenom sportskom
dogadaju ("vazna" utakmica)

Sto je utakmica "vaznija" to je vjerojatniji stres kod
sportada. Utakmica koja odlu€uje o konaénom plasmanu,
ili kup utakmica (podjednakih protivnika), bit ¢&e
potencijalni nositelj veéeg stresa nego neka utakmica s
pocetka regularnog dijela prvenstva.

Ponekad i utakmica regularnog dijela sezone moze




za nekog pojedinog igraca biti "vaznija", stresnija nego za
njegove suigrae. Imajmo na umu da razli¢iti motivi
pokrecu igraCe i da netko neku, naizgled "beznacajnu",
utakmicu moze dozivjeti kao stresnu. Npr. igrac kojeg na
nekoj utakmici gledaju treneri nekog drugog kluba.

Takoder, vaznost utakmice kao izvor stresa moze biti
potencirana i od nekih drugih ljudi koji ne¢e direktno (na
terenu) biti ukljuCeni u utakmicu. To mogu biti navijadi,
roditelji, prijatelji, mediji. Svi oni, iz svojih motiva, mogu
dodatno, povecati pritisak oko neke utakmice i tako
povecati stres kod sportada. Nama bliske osobe, mogu to
raditinenamjerno, zato da nam smanije pritisak (npr. budes
ti to dobro odigrao, niSta ne brini..."), a u stvari ga
spominjanjem utakmice samo povecavaju. S druge
strane, medijima je interesantno stvarati dodatni pritisak
prije utakmice (i skoro svaku utakmicu proglasavati
"sudbonosnom"), jer ¢e to za njih znaditi vie prodanih
vijesti o nekom dogadaju (utakmici).

b) nesigurnost ishoda utakmice zbog velikog broja
faktora koji na njega utje€u

Sto su ekipe izjedna&enije po svojoj ukupnoj kvaliteti,
neizvjesnost utakmice je veca. NajceSc¢e niSta ne moZzemo
napraviti da tu neizvjesnost izbjegnemo. Ono $to se moze
uCiniti je da igraCima pruzimo S$to viSe informacija
(naravno, ne na sam dan utakmice), da ih nau¢imo kako
skupiti informacije, kako ih selektirati (na korisne i
beskorisne) te kako iskoristiti informacije u pravom
trenutku. To je zadatak svih ljudi koji su uklju€eni u proces
treniranja neke ekipe. Na kraju, nikad neéemo moci pokriti
sve bitne faktore, $to je u konacnici i dobro! Jer kad bi se
sve znalo unaprijed, to bi ostalo od ljepote samog sporta.
Sporti je interesantan iz razloga $to mi nikada ne znamo
sa sigurnoscu Sto ¢e se dogoditi, tko ¢e pobijediti. A Sto su
ekipe podjednakije to je nasa nesigurnost veca. Igrace bi
bilo dobro pripremiti na to da ne manje brinu (razmisljaju)
Sto ¢e se dogoditi na kraju, ve¢ da u utakmicu udu s mislju
da daju sve od sebe i da slijede¢a utakmica predstavlja
izazov za njih. Izazov u kojem ¢e moci provijeriti kolike su
njihove trenutne moguénosti.

Osobine licnosti kao izvori stresa

Tri su osobine li¢nosti u visokoj povezanosti s
dozivljenim stresom. To su: visoka anksioznost kao
osobina li¢nosti, niska vrijednost samoprocjene i
anksioznost procjenom okoline.

a)Anksioznost kao osobina li¢nosti.

O anksioznosti kao osobini ve¢ smo govorili. Ona je
"dobra" podloga za dozivjeti stres u natjecateljskoj
situaciji. Igra¢ s jaCe izrazenom anksioznom
karakteristikom li¢nosti Cesto natjecateljske situacije vidi
kao ugrozavajuce, za njega "opasne".

b) Samoprocjena

Niska samoprocjena sposobnosti igrata, manje
samopouzdanije i iskustvo dovode ¢eSce do veceg stresa
na utakmici. Povecavanje samopouzdanja je jedan od
bitnih faktora kako smanijiti stres na utakmici.

¢) Socijalna-fizitka anksioznost

Nastaje kad igraci osjecaju pritisak od okoline (ljudi)
koji procjenjuju njihove fizicke sposobnosti. Igraci postaju
napeti, nervozni znaju¢i da ¢&e njihove tjelesne
sposobnosti biti procjenjivane. Dobro je uzeti u obzir da bi
neki igraci mogli biti usmjereni na to kako fizi¢ki izgledaju,
kako tr¢e, kako vode loptu, kako im stoji dres, kakva im je
frizura... i biti opterecéeni od moguée (pozitivne ili
negativne) kritike gledatelja.

7.2. PRIMJENA ZNANJA

Nakon &to ste saznali nesto o arousalu, anksioznosti i
stresu, mozemo vam dati par savjeta za realne situacije
(trening, utakmica) u kojima se s njima susrecete. To su
dobrisavjetiizatrenereizaigrace.

1. Saznajte koji je stupanj pobudenosti tijela najbolji
zavaS$eigrace ili vas (ako ste igrac). Bilo bi dobro da svaki
igra¢ sam zna koliko treba biti aktivirano njegovo tijelo da
bi najbolje funkcioniralo. Trener mu moze pomoc¢i da mu
predlozi odredene vjezbe i tehnike kojima ¢e u svakom
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trenutku moci pratiti svoju pobudenost i s obzirom na nju
tijelo "hladiti" ili "grijati". Najbolji u€inci se postiZu kad igrac,
za cijelo vrijeme utakmice, ostaje u odredenoj svojoj "zoni"
tjelesne budnosti. To takoder znadi, da svaki igra¢ ima
svoju razinu pobudenosti koja mu omogucava
najefikasnije funkcioniranje (igranje).

2. Kao treneri, naucite kako pobuditi neke igrace, a
kako kod nekih smanijiti tenzije prije i za vrijeme treningaili
utakmice. Naginom kako dajete instrukcije igracima (tiho,
glasno, strogo, ljubazno...), koje rijeci koristite, kakav vam
je izgled dok komunicirate, kako organizirate trening...
mozete djelovati na budnost igraca. Ponekad je bitna
ukupna pobudenost cijele ekipe, a ponekad Cete vise
vremena provesti traziti nacCina kako utjecati na
pobudenost svakog pojedinog igraca. Da ne bi bili previse
vremenski opterec¢eni ovim podru¢jem, predloZite
igraCima da sami nauce kako doci u stanje optimalne
pripremljenosti za utakmicu, tj. da svaki igra¢ preuzme
odgovornost za svoj nivo aktivacije tijela i noSenje sa
stresom.

3. Prepoznajte kakva je interakcija karakteristike
licnosti igraca i situacijskih faktora (izvora stresa). Nece
uvijek igraci s niskim anksiozno$c¢u odigrati najblize svojim
mogucénostima. Ponekad ¢e oni biti prepusteni ako se
nalaze u situaciji kad igraju neku manje "vaznu" utakmicu.
Isto tako ¢e i netko s visokom anksioznoS¢u pokazivati
dobre igre, u navedenoj situaciji. Ono $to nas sve najvise
zanima su "bitne" situacije i utakmice, a u njima ¢e ipak
bolji biti oni s niskom anksiozno&¢u. Za one s viSom, bilo bi
dobro da rade neke mentalne vjezbe te da nauce nositi se
sa stresom i anksiozno&¢u u natjecateljskoj situaciji.

4. Prepoznajte znakove koji upuéuju na arousal i
stanje poviSene anksioznosti.

Najcesc¢i simptomi stresa su:
- hladne ruke
-jace znojenje
- Cesta potreba za mokrenjem
- negativan samogovor (razgovor sa

samim sobom)
-mutan pogled u o€ima
- povecana miSicnatenzija
- neugodan osjec¢aj u zelucu ("leptiri" u
zelucu)
- osjecaj slabosti
- glavobolja
-suhausta
- lo8ija koncentracija
- nekvalitetno spavanje
- stalan umor
- boljaigra u prijateljskim utakmicama
Najbolji na€in da saznate kako se igraci osjecaju je da
ih pitate! Stvorite odnos povjerenja sa igracima i potaknite
ih, svojim primjerom, na otvorenu komunikaciju. Pritom
budite empaticni, i pokusajte sagledati situaciju njihovim
oCima. Tako Cete stvoriti pozitivno okruzenje u kojem igradi

neée dozivljavati sram i stid ako govore otvoreno o tome
kako se osjecéaju za vrijeme treninga ili utakmice.

5. Jedan od najefikasnijih nac¢ina kako pomodi
igraCima da prevladaju stres i anksioznost je podi¢i im
samopouzdanje. Samopouzdaniji igrac¢i osje¢aju manju
anksioznost. Nekoliko je strategija za postizanje vecéeg
samopouzdanja:

a) pozitivno okruzenje u kojem se pojedinac nalazi, a
koje stvara cijela grupa

Pokazat ¢emo jedan negativan primjer pozitivhog
okruzenja. Trener cijeli tiedan vi€e na igrace, spominje im
svaku gresku koji naprave na svakom treningu. Na dan
utakmice kaZe igra¢ima da su dobri i da su dobro trenirali,
vjeruje u njih, i potice igrate da vjeruju u svoje
sposobnosti. No, nakon &to su Culi toliko loSih povratnih
informacija na treninzima teSko da mogu biti
samopouzdani | odlu¢ni.

b) stav trenera i grupe prema ucinjenim greSkama |
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Kad igra¢ pogrijesi, u vecini slu¢ajeva postane malo
frustriraniji i nakon toga uzbudeniji i anksiozniji. To onda
vodi u povecanu miSi¢nu napetost, javljaju se negativne
misli o mogucoj vlastitoj sposobnosti i posljedicama
buducih aktivnosti... drugim rije€ima igra€ bi nakon greske
mogao igrati slabije, tj. povecat ¢e vjerojatnost novih
greSaka. Igraima je greSke dobro predstaviti kao
neminovnost u uéenju, kao pokazatelj Sto moze biti bolje,
te od greSaka ne treba praviti velik problem. One su
normalne kao i izvrsni potezi. S treningom i pravim
pristupom prema njima, greSke c¢e se jednostavno
smanjivati. Naucite igrace kako da se nose s greSkom,
kako da ostanu mirni i usredoto€eni na nove zadatke koji
dolaze. Nakon &to primi gol, dobro je da se ekipa (i svaki
pojedinac) usmjeri na daljnje zadatke koje igra nosi, a ne
da dozvoli da se poveéa nervoza, da se misli samo o
napravljenoj gresci, traZii osuduje krivac, itd.

c) povecanje samopouzdanja kroz simulacijski
trening

Jednostavno simulirajte na treningu $to vise situacija
koje bi se mogle dogoditi na utakmici: igra kod vodstva ili
zaostatka, igra s igraCem viSe ili manje, igra uz loSije
sudenje... Promatrajte reakcije igraCa, vidite da li se
uspijevaju nositi sa situacijom, te ih upucujte kakve bi
mogle biti njihove reakcije da bi im igra bila i dalje na istoj
(visokoj) razini.

Tehnike za smanjivanje anksioznosti i stresa u
sportu

Ovdje ¢emo se samo povrsno dotaknuti jednog
velikog i bithog podrucja koje direktno utje€e na spremnost
sportaSsa — nogometasa. Kao S$to vecina udzbenika
spominje, ukupna pripremljenost sportasa ovisi o njegovoj
tehniCko-takti¢koj, fizickoj i psiholoSkoj pripremi.
Psiholoska priprema sporta8a je trening kojim se djeluje
na razvoj vjestina, sposobnosti i licnost sportasa u smjeru
povecanja stabilnosti i kvalitete njegove izvedbe. Nekim
tehnikama, koje se koriste u psiholoskoj pripremi sportasa,

mozemo djelovati na smanjivanje anksioznosti i
dozivljenog stresa:

1. Vjezbe disanja. Kratke vjezbe koje, ako se
svakodnevno provode u sklopu psiholoSkog treninga,
mogu u samoj natjecateljskoj situaciji brzo djelovati na
ostajanje u Zeljenoj razini aktivacije. Takoder, ove vjezbe
mogu utjecati i na koncentraciju sportasa.

2. Misi¢éna relaksacija. NajceS¢e se u literaturi
spominje progresivna misi¢na relaksacija (Jacobson,
1938.), vjerojatno zato Sto je ona bila jedna od prvih
koridtenih u sportu. Osnova te vjezbe je primjecivanje
razlike izmedu napetosti pojedinih misSi¢a i njihove
potpune opustenosti. Relaksacija smanjenjem miSicne
tenzije utjeCe i na mentalnu napetost (tj. vodi k mentalnoj
opustenosti). Vjezba je pracena odredenim nacinom
disanja. Kao i sve mentalne vjezbe potrebno ju je raditi
Cesto da bi se postigao zeljeni efekt: da sportas u svakom
trenutku moze prepoznati napetost svojih misi¢a (svog
tijela) i adekvatno reagirati ako napetost zeli povecati ili
smanijiti, te time preventivno utjecati na nivo anksioznosti i
stresa.

3. Mentalna relaksacija. Skupina vjeZbi koje preko
mentalne opustenosti djeluju na misi¢nu. Neki dijelovi
ovakvih vjezbi uzeti su iz razli¢itih meditacija, ali su sve
vjezbe oslobodene bilo kakvih duhovnih ili religijskih
znacCenja. Vjezbama se zeli posti¢i svjesnost, osjecaj
lako¢e, opuStenost, spontanost, usmjerenost
(fokusiranost)... sve ono §to i sami sportadi da je
karakteristino za njihovu vrhunsku izvedbu.

4. Biofeedback. Sportas koristenjem elektronskih
spravaima uvid u reakcije (stanje) svoga tijela prije i poslije
svog utjecaja na njega. Uglavnhom se prati misiéna
aktivnost, puls, temperatura tijela, itd.

5. Autogeni trening. Vjezbe kojima se postize
odredeno mentalno i tjelesno stanje preko sugestija koje si
igraC sam govaori.

6. Vizualizacije. VjeZbe kojima sportas, zami$ljajuci
odredene slike, postize odredena mentalna i tjelesna




stanja. Ovim se vjezbama moze utjecati i na misiénu
napetost, na kontrolu emocija, aktivaciju, smanjivanje
anksioznosti | stresa... Vjezbe vizualizacije mogu se
koristiti i za usavrSavanje tehnike, te za bolju pripremu
igrata za moguce buduce dogadaje.

7. Tehnike noSenja sa stresom (pritiskom). Ovo je
skup tehnika koje omogucavaju sportasu da "konstantno
(u igri) mijenja svoje razmisljanje i ponaSanje da bi
adekvatno odgovorio na postavljene zahtjeve" (Lazarus i
Folkman, 1984). Dva su najprihvaéenija nacina kako se
nositi sa stresom:

a) NosSenje sa stresom usmjereno na problem.
Usmjereno je na rjeSavanje uzroka koje
dovode do stresa. Uklju€uju tehnike skupljanja
informacija, postavljanja ciljeva, upravljanja
vremenom, rjeSavanja problema, itd. Koriste se
viSe kad je moguce utjecati na promjenu izvora
(uzroka) stresa kod sportasa.

b) NoSenje sa stresom usmjereno na emocije.
Usmjereno je na regulaciju emocionalne
reakcije koja se javlja uslijed dozivljenog
stresa. Uklju€uju tehnike relaksacije,
meditacije i kognitivhog napora da se promjeni
znaCenje situacije, ali ne utjeCu direktno na
rieSavanje uzroka koji izaziva stres. Koristise u
situacijama kad je teze ili nemoguce djelovati
na promjenu izvora stresa.

U vecini sluajeva ovo su naj¢e$¢i nacini kako se
sportaSi nose sa stresom (prema izjavama samih
sportasa):

- kontrola misli; blokiranje distraktora i koriStenje misli

kao sto su "Jato mogu, jato zelim."

- bolja usmjerenost na zadatak

- racionalno razmisljanje, koriStenje unutarnjeg
govora (self-talk)

- pozitivno miljenje; okretanje negativnih misli u
pozitivhe

- socijalna podrska

- prednatjecateljska mentalna (psiholoska) priprema

kontrola vlastitog vremena za ostvarenje

kratkoro€nih i dugoro¢nih ciljeva

- trenirati jako | mudro
Postoje i neke tehnike za noSenje s pritiskom koje su

korisne, a nisu znanstveno priznate ili
provjerene. No zato Sto donose korist,
spomenut ¢emo I njih:

- nasmijte se kad osjetite da dolazi napetost

- zabavite se — uZivajte u situaciji (utakmici)

- vjezbaijte stresne situacije na treningu

- uzmite si vremena kad ste u stresu, ne zurite
- ostanite fokusirani na sadasnjost

- u utakmicu udite s razradenim planom igre
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Nakon ¢itanja ovog poglavija €itatelj ¢e biti u moguénosti odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Cime se sve odvija neverbalna komunikacija?

2. Nabrojite 5 koraka uspjesnog konfrontiranja.

3. Sto znadi pojam ,pozitivni sendvi¢* i kad se koristi?
4. Nabrojite bar 4 urodena (primarna) motiva.

5. Nabrojite bar 4 ste€ena (sekundarna) motiva.

6. Nabrojite po redu 5 hijerarhijskih razina potreba prema
Masowu.

7. Navedite zasto je bolje da je dijete motivirano
unutarnjim razlozima zbog kojih igra nogomet, a ne
vanjskim.

8. Koje su karakteristike ciljne orijentacije usmjerene na
zadatak?

9. Koje su karakteristike ciljne orijentacije usmjerene na
ishod?

10. Koje su karakteristike igraa s visoko razvijenim
motivom postignuéa?

11. Koje su karakteristike igraa sa izraZzenim motivom za
izgbjegavanjem neuspjeha?

12. Koje su osnovne kategorije atribucija?
13. Nabrojite bar 4 pravila za postavljanje ciljeva.

14. Sto je samopouzdanje i koje su prednosti
samopouzdanog sportasa (bar 3)?

15. Kakav je odnos izmedu efikasnosti (u€inka sportasa) |
samopouzdanja?

16. Koje su 4 faze u fomiranju grupe?

17. Razliku izmedu individualne i grupne efikasnosti Cine
»-motivacijski gubitak® i ,koordinacijski gubitak®. Sto ti
pojmovi znace?

18. Objasnite razliku izmedu funkcionalne i emocionalne
komponente kohezivnosti.

19. Navedite bar 5 primjera kako treneri mogu povecati
kohezivnost grupe.

20. OpisSite autokratski stil vodenja.
21. OpiSite demokratski stil vodenja.

22. Objasnite Sto su to hostilna i instrumentalna
agresivnost?

23. Objasnite §to je to asertivno ponaSanje?

24.Stoje stres?

25. Sto je anksioznost?

26. Sto znate o emocijama u sportu?

27.Koja su 2 naj¢eS¢a situacijska izvora stresa u sportu?
28. Navedite bar 5 naj¢es¢ih simptoma stresa.

29. Navedite bar 4 tehnike za smanjivanje stresa i
anksioznosti u sportu.

30. Navedite 2 situacije iz vaSeg igrackog ili trenerskog
iskustva gdje ste primijetili potrebu za boljom
psiholoSkom pripremom.

WS B RIT AU s iRy



LITERATURA

1. Cox, R. H. (2005). Psihologija sporta — koncepti i
primjene. Jastrebarsko: Naklada Slap

2. Hanin, Yuri L. (1997). Emotions and athletic
performance: Individual zones of optimal functioning
model. European Yearbook of Sport Psychology, 1,
29-72.

3. Hanin, Y. L. (2000). Emotions in sport. Champaign, IL:
Human Kinetics.

4. Horga, Smiljka (1993.), Psihologija sporta, Zagreb, FFK

5. Mihagic, V. i Kubla, B. (2011). Priru¢nik za nogometne
trenere: UEFA—A. Zagreb : Hrvatski nogmetni savez-
nogometna akademija.

6. Muli¢, H. (2003.), Kako postati (i ostati) uspjeSan trener,
Poreg, Inart

7. Syer, J. & Connoly, Ch. (1998.), Sporting Body sporting
Mind: An Athlete's Guide to Mental Training, London,
Simon & Schuster

8. Weinberg, R. S. i Golud, D. (2003.), Foundations of
Sport & Exercise Psychology, Champaign, IL: Human
Kinetics

9. Williams, J.M. (1998.), Applied Sport Psychology:
Personal Growth to Peak Performance, Mountain
View, CA: Mayfield







KOMUNIKOLOGIJA

izv. prof. dr. sc. Zeljko Pozega




4 T PR R CH SR S SR T S (P D

1. Osnovni pedagosko — didakti¢ni
pojmovi u radu trenera sa igracima

Predmet je prouavanja pedagogijske ili pedagoske
znanosti odgoj, oblikovanje ili izgradivanje Covjeka kao
ljudskog bi¢a. Odgoj je proces koji je usmjeren na razvoj
Covjeka. Znacaj je odgoja od neprocjenjive vrijednosti, a
moze se promatrati sa aspekta druStva i aspekta
pojedinca. Obrazovanje je proces usvajanja znanja,
vjestina i navika Sto je osnova za formiranje psihofizi¢kih
sposobnosti kod osobe. Obrazovanje se odnosi na
kognitivhu sferu li€nosti i predstavlja racionalnu osnovu
odgoja. Odgoj je Siri pojam od obrazovanja, odnosno on u
sebi ukljuCuje i obrazovanje. Trener u svome radu sa
igraima mora biti i pedagog i odgajatelj i onaj koji
obrazuje, posebice ako radi sa mladim dobnim
kategorijama.

Odgoj se dijelina:
- tjelesniodgoj,
intelektualni odgoj,
moralni odgoj,
estetskiodgoj,
radni odgo;.
Trener kod svojih igrata u mladim dobnim

kategorijama mora sustavno i permanentno poticati sve
spomenute vrste odgoja.

Tjelesni odgoj obuhvaca zdravstveni zadatak,
obrazovni zadatak, odgojni zadatak te rekreativni zadatak.
Zdravstveni zadatak se odnosi na cjelokupnu brigu za
oCuvanje zdravlja i pravilnog fizickog rasta i razvoja
nogometasa, a to se postize formiranjem osnovnih
zdravstveno — higijenskih navika i navika fizickog
vjezbanja. Obrazovni zadatak se odnosi na stjecanje i
usvajanje potrebnih znanja, formiranje vjestina i navika te
razvijanje psihofizickih sposobnosti igraca. Odgojni
zadatak utje€e na izgradivanje pozitivnih osobina li¢nosti i

formiranje navika kulturnog ponasanja kod nogometasa.
Rekreativni zadatak podrazumijeva aktivnosti tjelesnog
odgoja kao sredstva za aktivan odmor i zdravu razonodu.

Smisao intelektualnog odgoja svodi se na razvijanje
intelektualnih potencijala nogometasa, njegove
spoznajne moci i smisla za intelektualne vrijednosti.
Zadaci intelektualnog odgoja, koje trener mora poticati kod
svojih igra€a, odnose se na usvajanje sustava znanja,
zatim formiranje vjestina i navika (vjeStine nastaju na
oshovu znanja i formiraju se u procesu vjezbanja, dok su
navike automatizirane vjestine), te, naposljetku, razvijanje
intelektualnih snaga i sposobnosti (intelektualne
mogucnosti nogometasa prilikom usvajanja znanja,
vjestinainavika, ovladavanje kulturom intelektualnog rada
i formiranje pozitivnih osobina liénosti).

Temeljni su zahtjevi intelektualnog odgoja
nogometasa koje trener nuzno mora postivati:

aktivnost,

interes,

postupnost (vodeci raduna o dobi i usvojenim
znanjima),

sustavnost,

primjerenost (dobi i usvojenim znanjima),

individualni pristup,

ekonomi¢nost (opravdana je samo ona metoda
treninga koja najkra¢im putem vodi do
uspjeha).

Moral je oblik drustvene svijesti, sustav normi i pravila
ponasanja. Njime su regulirani odnosi medu ljudima te na
relaciji pojedinac — drustvo. Moralni odgoj je podrucje
odgojnog djelovanja putem kojeg ¢e se nogometas razviti
u moralnu li¢nost koja je usvaoijila pravila, obiCaje i oblike
ponasanja koji su u skladu sa osnovama u nekom drustvu.

Zadaci su moralnog odgoja koje trener u radu sa
svojim nogometasima mora provoditi:

usvajanje odredenih pojmova o moralu i moralnim
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principima,

usvajanje moralnih stavova i formiranje moralnih
uvjerenja,

formiranje moralnog ponasanjaigraca,

formiranje pozitivnih osobina volje i karaktera
nogometasa (sposobnost da igra¢ vlada
sobom, odlu¢nost, dosljednostitd.),
Estetski odgoj je podrucje odgojnog djelovanja Cija je
svrha da kod nogometaSa razvije sposobnost za
uoCavanje, dozivljavanje, stvaranje i vrednovanje lijepog.

Radni odgoj podrazumijeva kod igraca razvijanje
kulture rada, odnosno sustavnho ga pripremati i
osposobljavati za fizicki i stvaralacki rad u nogometu.
Osnovni su zadaci radnog odgoja koje trener kod svojih
igraca, izmedu ostalih, treba poticati:

obrazovni zadatak (usvajanje znanja te formiranje
vjestina i navika koje su nogometasu potrebne da bi
mogao adekvatno rukovati loptom),

odgojni zadatak (izgradnja pozitivnog odnosa
igraCa prema treningu te razvoj svijesti o potrebi treniranja
kao uvjeta nogometnog razvojai napredovanja).
Didaktika Cini srediSnju pedagosku disciplinu.
Didaktika znaci poucavanje. Didaktika se moze definirati
kao disciplina koja odreduje svrhu u€enja, sagledavanje
op¢ih i konkretnih zadataka ucenja, upoznavanje
najoptimalnijih odnosa i utjecaja aktera procesa ucenja
(prije svega ucitelja i u€enika, odnosno trenera i igraca),
nastojanje da se dode do saznanja o zakonitostima i
razvojnim utjecajima sadrzaja, oblika, metoda, sredstava
rada i nacina u€enja. Didaktika se moze definirati i kao
disciplina koja prouava opcée zakonitosti i kategorije
odgojno — obrazovnog rada u procesu ucenja. Trener bi
morao imati osnovna znanja iz elemenata i principa
didaktike te ih kontinuirano i sustavno primjenjivati u radu
sa igraCima, posebice u radu sa mladim dobnim
kategorijama.

Suvremena didaktika viSe je okrenuta u¢eniku te mu

pomaze u efikasnosti u€enja Sto, drugim rije€ima, znaci da
bi trener u svome radu trebao primjenjivati one metode i
tehnike efikasnog u€enja koje ¢e dovesti do mnogo veceg
napretka kod njegovih nogometasa u znatno kracim
vremenskim rokovima te ih na optimalan nacin pripremati
za daljnji trening i nogometni razvoj. Trener koji poznaje
osnove didaktike znati ¢e na efikasan nacin postaviti
ciljeve svakog treninga i rada sa momcadi, zatim sadrzaje
samih treninga, artikulirati sami proces treninga, primijeniti
u treningu razli¢ite vrste rada, razliite metode i principe
rada i u€enja, nadalje organizirati trening i rad, adekvatno
se koristiti sredstvima i pomagalima u radu na treninzima
itd. Metodika predstavlja sponuizmedu prakse nogometai
didakti¢ke teorije.

Trener i igraC razli€ito subjektivno dozivljavaju rad na
treningu. PsiholoSku stranu rada na treningu dCine
intelektualni i psiholoSki doZivljaji igraca. Intelektualni
dozivljaji odnose se na angazman intelektualnih funkcija
nogometaSa: paznje, pamcéenja, misljenja, maste i sl.
Povezani su sa stjecanjem znanja i razvijanjem
sposobnosti. Za posebno intelektualno dozZivljavanje
potrebno je imati inteligenciju (tzv. situacijska ili sportska ili
nogometna inteligencija), objekt(e) percipiranja, misaone
operacije, transformaciju misli i brzinu reakcije. Preduvjet
intelektualnih dozivljaja je i adekvatno prezentiranje
igraima samog procesa rada od strane trenera i njegovo
optimalno rukovodenje u procesu rada i treninga.

Emocionalnim doZivljajima regulira se odnos igraca
prema radu na treningu i stupanj njihove aktivnosti na
samom treningu. O emocionalnom dozivljaju ovisi kako ¢e
se nogometasi odnositi prema trenaznom radu, odnosno
hoce li ih trening priviagiti ili odbijati, ho¢e li im rad na
treningu biti zanimljiv ili nezanimljiv, ugodan ili neugodan,
zivahan ili dosadan, radostan ili apati¢an itd. Od
emocionalnih dozivljaja zavisi hoCe li igraci za vrijeme
treninga biti paZljivi, radoznali, aktivni i odu8evljeni ili ¢e,
pak, biti indiferentni, pasivni, nedisciplinirani,
nezadovoljni, utu€enii sl. Preduvjet za uspjesan i efikasan
trenazni rad psiholoSka je atmosfera na treningu, a nju




stvara, pozitivnhu, negativnu ili indiferentnu, iskljucivo
trener. Pozitivna atmosfera na treningu donosi visoku
razinu aktivnosti nogometasa i njihov visok radni uc€inak.
Kod negativhog odnosa i atmosfere trening na igraca
djeluje odbojno te se manifestira slabom aktivhoSéu
nogometa$a i njihovim niskim radnim u€inkom. Za rad na
treningu nepovoljan je i indiferentan odnos prema
trenaznom radu Sto se takoder odraZava nepovoljno na
cjelokupne rezultate u radu. Trener, dakle, nuzno mora
stvoriti na treningu, u mom¢adi i u klubu pozitivnu radnu
atmosferu, a da bi u tome uspio mora znati potaci potrebne
emocionalne dozivljaje svojih igraca.

UspjesSnu emocionalnu i radnu klimu na treningu Cine
opustenost, radost i oduSevljenje igraca, pluralizam ideja
kod nogometasa itd. U stvaranju uspjeSne emocionalne i
radne klime u trenaznom radu, kao Sto je vec re€eno,
veoma vaznu ulogu ima trener. Da bi to mogao, trener
prvenstveno treba biti siguran u sebe i u svoje
sposobnosti, mora biti demokrati¢an u odnosima, mora biti
tolerantan na dvosmislenost, mora imati povjerenje u
psihofizicke sposobnosti svojih igrata i poznavati te
osobine, mora poticati radom igraCevu radoznalost,
originalnost, fluentnost ideja te sve drugo Sto utjeCe na
njihovo stvaralastvo i izgradivanje kreativnih poteza u igri.
Trener treba svakom nogometasu pomoci da formira $to
povoljniju sliku o sebi. Povoljna emocionalna i radna klima
ne moze se razvijati kod prestrogog, plasljivog i
nestruénog trenera. Treneri trebaju svoje igrace
odusSevljavati svojim radom te nacinom prenoSenja
znanja. Medutim, istina je da nemaju svi treneri
podjednako obimno znanje niti su podjednako sposobni
da ga prenesu niti sa jednakom razinom odu$evljenja
pristupaju treningu i radu.

Jednoli¢énim nacinom rada na treningu nerijetko
se kod igraca javlja monotonija kao emocionalni doZivljaj
kod igra€a. Jednoli¢nim nacinom rada podrazavaju se
uvijek isti ili sli¢ni mozgovni centri kod nogometasa pa u
njima, zbog ograni¢enog kapaciteta, dolazi do zasi¢enosti.
Uslijed zasi¢enosti dolazi do ko€enja u prijemu novih

sadrZaja Sto dovodi do monotonije. Trener mora voditi
ratuna da treninzi budu raznoliki te da se u radu kod
njegovih igraca ne pojavi monotonija kao i da neprestano
brine o motivima igra€a za rad i treniranje. Motivacija za
rad je, pored sposobnosti, jedan od najznacajnijih
psiholoskih ¢imbenika u treningu. Kod motiviranog igraca
vedi je i misaoni napor za vrileme treninga te je bolja
koncentracija paznje $to dovodi do vecih rezultata u radu.

Odnos treneraiigra po svojoj prirodi i
karakteristikama ubraja se u profesionalno — drustveni
odnos. Odnos izmedu trenera i nogometasa ima
karakteristike:

prozetost profesionalnog i osobnog odnosa,
neravnopravnost u odnosu,
poteSkoce ostvarivanja reciprociteta u odnosu.

Kontakt je zblizavanje izmedu trenera i igraa te je
sredstvo pomocu kojeg se nogometasi otvaraju treneru i
pomocu kojeg on zaista postaje njihov voda i odgajatel].
Zbog kontakta i u kontaktu trener osjeca svoje igrace, a
igraci osjec¢aju trenera kao svog ¢ovjeka, kao nekoga tko
nije daleko od njih i tko im nije nepristupacan. U kontaktu
sa igraCima trener se u pravilu osje¢a sretnim jer je
privukao igrace i povukao ih za sobom. | igraci bi se trebali
dobro osjecati kada imaju kontakt sa svojim trenerom te u
pravilu Zele da se kontakt produbi i ne prekine. O €vrstini i
dubini osobnog kontakta u mnogome zavisi uspjeh u
odgojno — obrazovnom radu. Osobni kontakt trenera i
igrata pomaZe u realizaciji uspjeha u trenaZznom radu.
Trener mora voditi racuna da ostvari kvalitetan kontakt sa
svojim nogometasima, ali da ga igraci pri tome cijene i
postuju te da ga, kao neprikosnoveni autoritet, slijede, dok
se za trenere koje igraci vole (afilijativni treneri) smatra da
u pravilu nisu rezultatski uspjeSni te da ne mogu
dugorocno i kontinuirano zadrzati svoj autoritet kod igraca
te uspjesno voditimomcad.
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2. Oblici komunikacije

Komunikacijski oblik ili model u nhogometnom klubu
moze biti formalni i neformalni, a oba se temelje na
jednostavhom modelu odasiljanja i primanja poruka.
Postoje mnogi oblici komunikacije, od razgovora “licem u
lice* preko tekstualnih poruka na mobilnim telefonima ili
putem e-maila pa sve do gesta i odjece. Tri su osnovna
oblika komunikacije [14, str. 55]:

usmena,
pisana,
neverbalna.

Nogometni trener koristi uglavhom usmenu i
neverbalnu komunikaciju. U kojem je god obliku, cilj
komunikacije uvijek je isti — prenijeti poruku. Da bismo
uspjesno prenijeli poruku, svi sudionici trebaju biti na “istoj
valnoj duzini“. Kao S§to, primjerice, smetnje u
radioprogramu ometaju prijam, u svakom obliku
komunikacije postoji niz moguéih “smetnji“ koje mogu
utjecati na prijenos poruke.

Najjednostavnija definicija komunikacije glasi da je
komunikacija proces prenoSenja poruke od jedne do
druge osobe (Weick, Browning). Medutim, u tom je
procesu vazno da se informacija razumije, odnosno da
oba sugovornika razumiju informaciju. UspjeSna
komunikacija podrazumijeva da je informacija to¢no
primljena u pogledu sadrzaja i znacenja koje je odredio
posiljatelj. Sve §to trener govori mora biti kratko i
razumljivo, prvenstveno stoga da sugovornik (igrac, ¢lan
uprave ili predstavnik medija) razumije i shvati Sto mu se
Zeli re¢i te da u skladu sa svojom osobno$¢u, razumom,
emocionalnim stanjem, mogucnostima, znanjem i
cjelokupnim stavovima ispravno interpretira poruku,
razumije je i odgovori na nju. O uspje$noj komunikaciji
ovisit ¢e u znatnoj mjeri i radna uspjeSnost nogometnog
trenera.

Koncept uspjesSne komunikacije naglasak stavlja na

razliku izmedu podataka i informacije. Podaci su "sirove"
Cinjenice i brojke u uskom kontekstu. Primjerice, podatak
je Cinjenica da nogometni trener ima na raspolaganju ¢ak
30 nogometasa u klubu. Sto to zna&i nogometnom treneru,
odnosno koja se informacija moze izvestiiz ovog podatka?
Nogometni trener moze zakljuciti da ¢e vrlo teSko
organizirati treninge zbog prevelikog broja nogometasa ili
da u klubu postoji niz nekvalitetnin nogometasa koji ne
zadovoljavaju potrebne kriterije ili da, buduci da ima toliko
puno nogometasa, vjerojatno ima medu njima i vrlo
kvalitetnih nogometasa. Sve su to razli¢ite informacije koje
se mogu zakljutiti iz po€etnog podatka da klub ima 30
nogometasa na raspolaganju. Informacija je, stoga,
podatak u smislenom obliku.

Za komunikaciju su izuzetno bitni smisao i kontekst u
kojem se komunikacija odvija. Bez smisla ili interpretacije,
informacije i podaci najcesc¢e nisu od koristi. Vaznost se
definira ovisno o kontekstu. Informacija koja je vazna u je-
dnoj situaciji ili jednom nogometnom treneru moze biti
potpuno nevazna u drugoj situaciji ili drugom nogometnom
treneru. Nekom nogometnom treneru ciji klub, primjerice,
nema dovoljno kapitala za kupnju novih igra¢a informacija
o vrlo kvalitetnom igracu slobodnih papira na trzistu nece
niSta znaditi, dok bi drugom treneru kluba sa zna&ajnim
financijskim sredstvima ista informacija mogla biti izuzetno
znacajna. Informacija koja je tocna, pravovremena,
potpuna i vazna pozitivno ¢e utjecati na uspjeSnost
odlucivanja nogometnog trenera.

2.1. Komunikacijski model

Osnovni model komunikacije podrazumijeva posSi-
ljatelja koji prenosi poruku primatelju. Komunikacija je
jednosmijerna i predstavlja prvi element komunikacijskog
procesa. Drugi model komunikacije pretpostavija da
komunikacijski proces pocCinje kada poSiljatelj oblikuje
ideju ili razmislja Sto ¢e redi. Ideju zatim kodira ili pretvara u
smislene simbole. Kodiranje je stoga oblikovanje misli u
govorne ili pisane rijeci. Misli i ideje moraju imati neki




kodirani oblik kako bi postale prenosive poruke. Kodirane
se poruke zatim prenose do primatelja glasovno, putem
pisma, e-maila ili nekog drugog kanala. U nogometu je to
uglavnom usmeno, odnosno glasovno.

U komunikacijskom procesu klju¢no je prenosenje
poruke od posiljatelja do primatelja. Komunikacija ne
postoji ako se ne odvija izmedu dviju ili viSe osoba. Kako
se poruka prenosi od posSiljatelja do primatelja? Poruke
putuju kroz kanale. Kanal je odredena tehnologija ili
metoda pomocu koje se poruka prenosi do primatelja.
Glavni komunikacijski kanali su pismo, e-mail, razgovor
“licem u lice®, telefon, faks, novine, broSura, film, video,
radio, televizija, web stranica, plakat itd. Nogometni ¢e
trener, jasno, zbog prirode posla, koristiti uglavnom
komunikacijski kanal razgovor “licem u lice“.

Posiljatelj Salje poruku (kodiranu ideju) koja se kasnije
kroz kanal prenosi do primatelja. Kada poruka stigne do
primatelja, on ju treba razumjeti. Razumijet ¢e je kada je
dekodira. Dekodiranje je interpretiranje kodirane poruke
pri Eemu se simbolima (najéesce su to rijeci) pripisuje i iz
njih izlu€uje smisao kako bi poruka postala smislena.
Komunikacija se dogodila kada je poruka primljena i do
neke mjere shvaéena. To ne znaci da je primatelj poruku
razumio u onom smislu kako je to namijenio posiljatel].
Razlika izmedu ova dva smisla ili znaCenja pokazatelj je
koliko je komunikacija bila uspje$na. Sto je veée
podudaranje smisla poslane i primljene poruke, to je
komunikacija uspjeSnija. Dakle, Sto bolje nogometasi
shvacaju poruke svog trenera, on je bolji komunikator te
kao takav zasigurno i bolji te kompletniji trener.

Kako posiljatelj moze znati je li poruka shvacena?
Kako primatelj moze znati je li njegovo shvacanje poruke
istovjetno smislu koje je namijenio poSiljatelj? Povratna
informacija obojici pomaze da odrede jasno¢u poruke.
Povratna informacija je reakcija primatelja. Nogometni
trener mora, uz pomo¢ povratne informacije, provijeritije lii
u kojoj mjeri nogometa$ shvatio poruku koju mu je Zelio
prenijeti.

Uz povratnu informaciju proces postaje razgovor ili

dvosmjerna komunikacija. Naravno, jednom kada je
poruka primljena, dekodirana i interpretirana te kada se
oblikuje odgovor, poSiljatelj i primatelj mijenjaju polozaj.
Nakon $to je primio poruku, primatelj postaje posiljatelj koji
oblikuje, kodira i Salje odgovor. Trener mora znati voditi
razgovor “licem u lice* i posti¢i u tom komunikacijskom
procesu zeljene ucCinke na nogometas$a.
U komunikacijskom modelu postoji i nesto Sto se naziva
Sum, a Sum je zapravo sve §to prekidaili iskrivljava poruku
u komunikacijskom procesu. S obzirom da Sum utjeCe na
sve poruke, najbolje je da kada god je to moguce svoju
poruku poSaljete putem nekoliko kanala, posebice zbog
Cinjenice da svaki Covjek razli¢ito reagira na razliCite
kodove. Primjerice, neki ljudi bolje uCe iz rijeci ili tekstova,
adrugi pomocu slika. Recimo, ako nogometnitreneride na
razgovor vezano za novi, potencijalni trenerski posao u
nekom nogometnom klubu, na tom razgovoru ostavit ¢e
bolji dojam kaze li prave stvari u pravo vrijeme, odjene li se
prikladno, donese li profesionalno napisan Zivotopis o
dosadasnjim trenerskim poslovima i rezultatima te sl.
Trenerova poruka (koja u ovom primjeru glasi: “Zaposlite
me!“) u tom sluéaju dekodirat ¢e se pomocu razli¢itih
kodova: izgovorenih rijeCi (kazete li pravu stvar), pisanih
rijeCi (donesete li profesionalan zivotopis), odjece (ako ste
uredni i elegantni), govora tijela (gledate li ispitanike u oci i
¢vrsto se s njima rukujete) i cjelokupnog dojma (izgledate li
kao prava osoba za posao).

2.2. Usmena komunikacija

Usmena komunikacija odnosi se na razgovore u
kojima je izgovorena rije€¢ glavni kod komunikacije.
Uobicajeni kanali kojima se prenosi usmena komunikacija
su telefon, razgovori “licem u lice®, video, televizija, radio i
zvuk na internetu. Kod nogometnog trenera previadavat
¢e usmena komunikacija “licem u lice“, donekle i telefon
kada je u pitanju razgovor sa igraima, upravom kluba i
novinarima.

Usmena komunikacija ima mnogo prednosti nad




ostalim oblicima komunikacije. Najvaznija prednost jest
Sto ljudi putem razgovora, pitanja i odgovora mogu odmah
primiti povratnu informaciju i procijeniti jesu li ih
sugovornici dobro razumjeli. Takoder mogu ustanoviti
razumiju li oni poruke svojih sugovornika. Osim toga, kod
razgovora “licem u lice® sugovornici se mogu usredotociti
na simboli¢ku i neverbalnu komunikaciju, pa ce tako izraz
lica ili govor tijela omogucéiti Covjeku da procijeni treba li ili
ne vjerovati u ono $to je ¢uo. Nogometni trener tijekom
razgovora “licem u lice” sa svojim igraem ili ¢lanom
uprave mora neprestano dodatnim pitanjima ili
komentarima provjeravati je li sugovornik shvatio poruku
kao i promatrati njegovu neverbalnu komunikaciju,
odnosno analizirati $to mu sugovornik svojim izrazom lica
iligovorom tijela najée$¢e nesvjesno porucuje.

U razgovorima “licem u lice“ tehnologije uopée nema.
Nema, primjerice, papira, olovke, raCunala, printera ili
telefona. Ljudi u€e govoriti ¢im se rode, a vecina je tako
dobra u tome da zaista ne treba unaprijed planirati to ¢e
re¢i radi li se o neformalnom razgovoru. Formalni
razgovori “licem u lice* ponekad ¢e zahtijevati planirani i
strateski pristup, no ipak vecina ljudi moze takav razgovor
dobro odraditi i bez vjezbe. Svi mi govor uzimamo zdravo
za gotovo, smatrajuéi ga samo jos jednom jednostavnom i
obi¢nom svakodnevnom aktivnoS¢u. Generalno gledajudi,
nogometni treneri premalo rade na kvaliteti i usavrSavanju
svoga govora, u nedovoljnoj mjeri zavr§avaju govornicke
Skole itd.

Ipak, usmena komunikacija ima i svojih loSih strana.
Upravo stoga $to je tako lako govoriti, bilo “licem u lice® ili
putem telefona, ljudi esto ne razmisljaju dovoljno o poruci
prije no $to ju poSalju. Kako naj¢eS¢e ne razmisljamo o
tome Sto cemo reéi, uglavnom izgovorimo vise no §to smo
htjeli ili kazemo nesto Sto kasnije pozalimo. Posiljatelj
ponekad ne promisli dovoljno o tome $to neka rije€ moze
znaciti primatelju zbog <¢ega nerijetko dolazi do
nerazumijevanja ili ljutnje. Osim toga, usmena je
komunikacija posebno podlozna raznim drugim
Sumovima. Recimo, govori li poSiljatelj previSe tiho,

primatelj ga nece €uti. Zatim, dogodi li vam se ikada da se
tek desetak minuta nakon razgovora sjetite jos ne¢ega to
ste trebali reci? Takoder, primatelj moze zaboraviti ili Cak
namjerno zanemariti dio vaSe poruke. Kod usmene
komunikacije ne postoji nikakav trajan zapis tako da se
sugovornici moraju osloniti na vlastito paméenje. Nadalje,
vecina ljudi postaju nervozni kada trebaju govoriti pred
ve¢om skupinom ljudi te se govor pred ve¢om skupinom
ljudi ubraja u najvece ljudske strahove. Taj strah, odnosno
stres Cesto nepovoljno utjeCe na kvalitetu govora pred
masom. Dakle, usmena komunikacija, odnosno razgovor
“licem u lice“ nisu nimalo jednostavni te nogometni trener
mora neprestano raditi na usavr8avanju svojih usmenih
komunikacijskih sposobnosti, kao i pripremati se za svaki
imalo ozbiljniji usmeni razgovor. Takoder, trener posebno
mora raditi na kvaliteti svoga govora pred masom, buducéi
da umijece govora pred 30-tak igraca u svlacionici, a takvi
su govori gotovo svakodnevni, nije nimalo jednostavno.
Dakako, ako trener Zeli da ga prilikom tih govora igradi
sluSaju, budu koncentrirani, motivirani te da on na njih
ostavlja utisak vode i karizmati¢nog trenera kojeg moraju
slijediti.

2.3. Neverbalna komunikacija

Cesto se zanemaruje vaznost neverbalne
komunikacije, no primatelj poruke obraca vise pozornosti
ovom obliku komunikacije nego usmenoj ili pisanoj
komunikaciji. Neverbalna komunikacija odnosi se na sva
namjerna i nenamjerna znacenja koja nemaju oblik
napisane ili izgovorene rije€i (Hamilton, Parker, Smith).
Drugim rije€ima, neverbalna komunikacija obuhvacéa
elemente kao Sto su izraz lica, pogled, geste, odjec¢a i
vanjski izgled, razdaljina medu sugovornicima i ton glasa.
UspjeSan nogometni trener mora upravljati svojom
neverbalnom komunikacijom i dovesti ju na razinu
svjesnog, a ne nesvjesnog nacina komuniciranja, te,
zapravo, slati svojom neverbalnom komunikacijom one
poruke koje zeli.




Neverbalna je komunikacija izuzetno snaZna.
Psiholog Albert Mehrabian poruku je podijelio na tri
komponente:

verbalnu —odnosi se na same izgovorene rijeci,

zvuénu — odnosi se na ton u kojem su rijeci
izgovorene,

izrazajnu — odnosi se na izraz lica ili govor tijela
koji prati izgovorene rijeci.

Istrazivanja pokazuju kako izgovorene rijeci imaju vrlo
mali utjecaj na sugovornika (oko 10%), dok se 40%
utjecaja odnosi na ton glasa, a ¢ak 50% utjecaja na
sugovornika odnosi se naizraz lica i ostale aspekte govora
tijela. Postavlja se pitanje u kojoj mjeri nogometni trener
vodi racuna o tonu svoga glasa ili govoru tijela prilikom
individualnog razgovora sa nogometasem ili ¢lanom
uprave ili, pak, tijekom svoga govora u svlacionici pred
svimigracima.

Utjecaj neverbalnih elemenata toliko je jak da kada su
ton glasa ili govor tijela u suprotnosti sa izgovorenim
rije€ima, primatelj ¢e vjerovati u poruku koju odasilju
neverbalni znakovi, a ne doista izgovorene rijeci.
PokuSajte nekoga pohvaliti za dobro obavljen posao
mr8teci se ili govoredi ljutim glasom. Osoba vam nece
vjerovati. Trener, dakle, mora voditi rauna da njegove
izgovorene rijeci budu uvijek u koordinaciji sa tonom glasa
i govorom tijela.

Pri prvom susretu odijevanje ostavlja dojam i stvara
osobno misljenje koje se gradi u prvih 7 do 8 sekundi
susreta temeljem fiziCkog izgleda. Odjec¢a je vazan izvor
informacija jer nesvjesno Salje signale o financijskom
stanju, socijalnom statusu, uspjehu u zivotu, stavu prema
sugovornicima i okruzju. lIpak, sa komunikacijskog
stajalista, potrebno je izbjegavati donositi sud o drugima
temeljem fizickog izgleda i odje¢e. Vazan dio kontaktne
komunikacije jest uskladivanje osobnog izgleda sa
komunikacijskom situacijom. Odjec¢a treba biti uredna,
Cista, neupadljiva, jer osoba svojim odijevanjem
komunicira stajaliSta i poruke koje $alje drugim

sugovornicima o sebi. Nogometni trener mora itekako
voditi raCuna o svome odijevanju te znati Sto odjenuti na
treninzima, prijateljskim i sluzbenim utakmicama, tijekom
boravka sa mom¢adi u hotelu, prilikom konferencije za
novinare ili, pak, u svoje slobodno vrijeme jer time Salje
mnoge poruke o sebi svojim igraCima, navijadima,
medijimaitd.

RazliCite komponente neverbalne komunikacije
grupiramo u nekoliko kategorija[14, str. 77 - 79]:

parajezik,

izrazilica,

govor tijela,

pogled (primjerice, gledanje sugovornika u ogi).

Parajezik su glasovi (osim rijeci) i pauze u govoru. To
mogu biti visina glasa (duboko ili visoko), volumen glasa
(tiho ili glasno), odnosno sve $to podrazumijevamo pod
tonom glasa. Komponente parajezika su i upadice, tihe
pauze, zapinjanje u govoru i mucanje. Parajezik moze
odavati osjecCaje, sumnju, nevoljkost, neodlu¢nost,
nesigurnost i sl. Pod izrazom lica mislimo na razliCite
pokrete lica kao Sto su podizanje obrva, zatvorene ili
poluzatvorene oci, Sirenje nosnica, polozaj usta ili
odredene nacine na koje ljudi (€esto nesvjesno) pomicu
misice lica, ukljucujuéi i potpuno opusten izraz. Znacenje
poruke se prenosi izrazom lica. Licem izrazavamo sedam
temeljnih osjecaja: srecu, iznenadenje, strah, tugu, srdzbu
ili ljutnju, gadenje ili prezir i zanimanje. Dobri glumci
pomocu izraza lica mogu prikazati ove osjecaje ¢ak i kada
se uopce tako ne osjecaju. No, samo nevjerojatno dobri
glumci mogu zadrzati takav izraz duze vrijeme. Govor
tijela obuhva¢a mnoge razliCite signale. Pokreti tijela ili
poloZaiji tijela govore viSe nego izrazi lica, ali ih je teze
Citati. Pokreti rukama su posebno bogati znacenjem kada
njima nagladavamo nesto re€eno iako ih tijekom usmenih
prezentacija znamo previSe koristiti pa sluSateljima
odvracaju pozornost od zna€enja samih rijeci. Prekrizene
ruke mogu znaditi rezerviranost ili defenzivnost. Lagano
naginjanje prema naprijed u toku razgovora moze
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ukazivati na zainteresiranost ili simpatiju. Ljudi stoje blize
jedni drugima ukoliko je njihov odnos intimniji. Oko svake
osobe prostire se nevidljivi prostor ili krug koji se Siri i
suzava ovisno o nekoliko varijabli: vezi sa sugovornikom,
emotivnom stanju, kulturnom podrijetlu i aktivnosti koja je
u tijeku. Taj se krug naziva osobni prostor i vrsta je
teritorija. Osobe u intimnom odnosu, kao roditelj i dijete,
sjede ili stoje blize jedno drugome nego $to bi sjedili ili
stajali uz druge ljude. Formalni odnosi, recimo s
prodavacicom u du¢anu, zahtijevaju vecu distancu ili veéi
krug osobnog prostora. Mi nesvjesno prilagodavamo na$
poloZaj prema drugima. Stoji li netko preblizu, nesvjesno
¢emo se udaljiti kako bismo ponovno uspostavili onaj
ugodan krug. Ako nam je sugovornik predaleko, primaknut
¢emo se na prikladnu udaljenost. Ljudi ne Zele da im se
osoba sa kojom nisu bliski previSse prostorno priblizi.
Pogled ima takoder vrlo vaznu ulogu i snazna je poruka
tijekom komunikacije. Primjerice, previse izravno ili
predugo gledanje sugovornika u o¢i moze se uvredljivo
shvatiti, posebice radi li se o sugovornicima razli¢itog
spola. U nekim situacijama gledanje sugovornika izravno
u oCi moze biti prednost, recimo kada Zelite nekome
privu¢i pozornost. Izravan i dug pogled u oci koji niti
jednom sugovorniku ne uzrokuje neugodu uglavhom
ukazuje na obostrano postivanje i simpatije. S druge
strane, skrene li jedan od sugovornika pogled ili osjeti
nelagodu, kontakt o€ima ukazuje na srdzbu, agresiju,
odbojnost ili sumnju. Ne postoji nikakav univerzalni rje¢nik
neverbalne komunikacije pomoc¢u kojeg bismo mogli
interpretirati svaki znak na koji naidemo. SloZena priroda
neverbalne komunikacije i ¢injenica da nije univerzalna
zahtijeva pozorno i dugotrajno promatranje i prou¢avanije.
S druge strane, relativno je lako nauciti neverbalni
repertoar osoba s kojima smo u izravhom i Cestom
kontaktu. Postavlja se pitanje moZe li netko biti uspjeSan
nogometni trener ako ne poznaje dovoljno parajezik,
izraze lica, govor tijela i pogled, odnosno ako ne vlada i ne
upravlja svojom neverbalnom komunikacijom te ako
spomenute najéeS¢e i uobiCajene izriCaje neverbalne
komunikacije nije sveo na svjesnu i namjernu razinu,

odnosno ako sa istima ne upravlja. NazZalost, vecina ljudi,
sigurno i nemali broj nogometnih trenera, neverbalnu
komunikaciju ispoljava na nesvjesnoj i nenamjernoj razini
te niti kod drugih prepoznaje znacenje poruka neverbalne
komunikacije niti svojom neverbalnom komunikacijom
Salje poruke koje Zeli.

2.4. Grupno misljenje

Grupno misljenje je drustveni fenomen komunikacije
koji se javlja kada grupno pona8anje dominira i gusi proces
ispravne i uspjeSne komunikacije (Janis). Nastaje kada
Zelja skupine da se postigne konsenzus nadvlada Zelju za
postizanjem odluka koje su u najboljem interesu skupine.
Grupno misljenje je veliki problem i u nogometnom klubu
gdje igrali neprestano rade u skupinama.

Grupno misljenje karakteriziraju sljedeci elementi [14,
str. 111]:

slinost i skrivene razli¢itosti. Clanovi nogometne
momdé&adi medusobno nagladavaju svoje sli€nosti dok,
istovremeno, skrivaju ili nekomuniciraju o svojim
razlikama. Nastaje privid velikih sli€nosti unutar ekipe.

oslanjanje na zajedni¢ka uvjerenja. Nogometna
mom¢ad stvara i odrzava snazna zajednicka uvjerenja ne
sumnjajuci u njihovu to¢nost. Umjesto da prizna neku
pogresku, primjerice da su izgubili jer su igrali loSe ili se
nisu dovoljno borili, ekipa ¢e nerijetko za poraz okriviti
vanjske utjecaje, nesrecuiili, recimo, neposteno sudenje.

kolektivni modeli obrambenog izbjegavanja.
Obrambeno izbjegavanje znaci da nogometna momdcad
kolektivno izbjegava ili odbija suociti se sa bilo kojom
informacijom koja moze osporiti njihove zajednitka
uvjerenja. Dobar je za to primjer kada uprava i trener
pokuSavaju uvesti sustav plaéanja nogometasa prema
ucinku, odnosno sustav premija prema igrama i radnom
ucinku, posebice rezultatima utakmica i broju osvojenih
bodova, a igraci se, naravno, tome opiru i Zele i dalje
sustav fiksnih placa i premija.




neopravdani optimizam. lako su optimizam i
entuzijazam obi¢no od koristi rezultatima nogometne
ekipe, neopravdan optimizam vise ¢e Stetiti, nego koristiti,
posebice dugoro¢no. Ako neka nogometna momcad
nema dovoljnu razinu kvalitete, potrebne resurse, prije
svega financijske, te druge elemente neophodne za
uspjeh, pretjerano entuzijastiCan optimizam oslabit ¢e
momd&ad i dugoro¢no klub odvesti u seriju
demoraliziraju¢ih poraza i neuspjeha. Grupno misljenje
Cesto karakterizira optimizam koji sluzi viSe kako bi
impresionirao druge ¢lanove nogometne ekipe nego da bi
ohrabrio samu momc¢ad u njezinim nastojanjima.

2.5. Psiholoske zapreke

PsiholoSke se zapreke odnose na pojedinca te
njegovo mentalno i emotivho stanje prilikom procesa
komunikacije. Klju€ne su psiholoske zapreke sljedece [14,
str. 122 -124]:

filtriranje,
percepcije,
manjkava memorija,
loSe slusanje,
emotivno upletanje.

Ljudi €esto Cuju samo ono $to Zele €uti i vide samo
ono $to Zele vidjeti. Neki su otvoreniji za nove ideje i
informacije i vide vise od drugih. Cesto smo nesvjesni
nase selektivne pristranosti. Cesto su na$i “filteri® i
predrasude rezultat osobnih vrijednosti ili kulturnog
podrijetla. Probleme filtriranja izbjec¢i c¢ete pozornim
sluSanjem. Takoder morate biti svjesni da svi mi ponekad
selektivno obradujemo informacije i podatke s kojima smo
suocCeni. UspjeSan nogometni trener ¢e vrlo dobro
poznavati svoje nogometase, znati za svakog ponaosob
njegove “filtere“ i predrasude te ¢e na taj nacin znati kako
mu u medusobnoj komunikaciji pristupiti i pruziti
informaciju koju ¢e on i prihvatiti.

Kao $to svi mi imamo svoje sustave “filtriranja“, tako

imamo i svoje percepcije ili naCine na koji promatramo
svijet. Cesto ne primjecujemo da “filtriramo* informacije i
odbacujemo one koje su u suprotnosti sa naSom
percepcijom svijeta. NaSe percepcije mogu postati
zapreke u komunikaciji. Tako nogometas cesto ne
prihvaca neku informaciju u komunikaciji sa trenerom jer
smatra da, na temelju njegove percepcije i poimanja igre,
ona nije vaznaili nije to¢na.

Ne sjecate li se $to vam je preneseno komunikacijom,
ona je nepotpuna ili neuspjeSna. Paméenje, stoga, ima
vaznu ulogu u uspje$noj komunikaciji. Zelite li kao
nogometni trener postati uspjeSan komunikator, trebali
biste nauditi i prakticirati vjezbe paméenja. Prvo, trebate se
usredotoCiti na informaciju koju Zzelite zapamtiti. Nju
trebate izdvajiti iz hrpe informacija koje primate u svakom
trenutku. Drugo, tu informaciju trebate spremiti, odnosno
prebaciti iz kratkoro€nog u dugoro&no paméenje. Radili se
o vremenu duzem od nekoliko sekundi, trebate razmisliti
kako ¢ete informaciju poslati u dugorono pamcenje.
Postoji nekoliko tehnika pomocu kojih moZzete poslati
informacije u dugoro¢no paméenje, a klju¢ne tehnike koje
omogucavaju bolje i dugoroéno pamdéenje su
razumijevanje (morate razumjeti ono S$to trebate
zapamtiti), zatim Sirina znanja (8to o temi viSe znate, to
Cete ju lakSe zapamititi), potom aktivno prisje¢anje (aktivno
se prisjetite Sto ste upravo Culi ili procitali), nadalje
preucenje (ono $to znate neprestano izuCavajte i dalje) te,
naposljetku, asocijacije (izgradite u svojoj glavi asocijaciju
ili poveznicu izmedu onoga $to vec¢ znate i onoga $to tek
trebate zapamtiti).

LoSe pamcenje i neuspjeSna komunikacija mogu biti
posljedica loSeg slusanja. Primjerice, ne zapamtimo necije
ime samo zato $to nismo obracali pozornost kada smo se
upoznavali. Rijetke su osobe koje sluSaju sa punom
koncentracijom dulje od nekoliko sekundi. Sposobnosti
slusanja nikada se nije pridavalo toliko pozornosti koliko
sposobnosti pisanja i govorenja. No nogometni treneri
moraju znati slusati svoje ¢lanove uprave, sportske
direktore, svoje pomocnike trenere, svoje igraCe, navijace




i dr. Nauci li nogometni trener bolje slusati, bolje ¢e uditi te
¢e uspjesnije prenositi svoje poruke i biti uspjesniji u
komunikaciji. Pojam “verbalna borba“ dogada se kada,
umjesto da sluSamo i upijamo Sto nam druga osoba govori,
mi u nasoj glavi ve¢ pocnemo raspravljati o tim idejama
koje smo upravo Culi. Vise se koncentriramo na svoje
protuargumente ili kritike nego na ono &to je doista receno.
Kada to ¢inimo, ne obraéamo pozornost na poantu koju
iznosi sugovornik. Nogometni trener mora biti svjestan
fenomena koji se zove “verbalna borba“ te voditi racuna o
njemu kada razgovara sa igra¢imaiili €lanovima uprave.

Covjek razmislia mnogo brze (uglavnom otprilike
Cetiri puta brze) nego Sto govori. Zbog toga mozemo bolje
slusati, no to nas moze i omesti (tzv. emotivno upletanje).
Razlika izmedu brzine razmisljanja i brzine govora moze
potaknuti sluSatelja da slobodno vrijeme ispuni drugim
nepovezanim procesima (npr. fenomen “verbalna borba®).
Ti procesi mogu omesti sluSatelja koji nece "upiti" poruku
svojeg sugovornika. No, iskoristi li ovo slobodno vrijeme
na pozitivan nacin, sluSatelj moze poboljSati svoje slu-
Sanje. Nogometni trener prilikom razgovora sa svojim
nogometasima mora znati iskoristiti vrijeme izmedu brzine
razmi$ljanja i brzine govora kako bi procijenjivao igraca,
8to on misli, Sto Zeli, laZe li i sli¢no, odnosno kako bi uz
pomo¢ tih informacija vodio razgovor u zZeljenom smijeru.
Nogometni trener ne smije dozvoliti da igra¢ formalno
sluSa, a zapravo ne sluSa i sa svojim osjecajima se nalazi
“negdje drugdje”. Takoder, u komunikacijskom procesu
emocije mogu predstavljati zapreke u slanju i primanju
poruka. Ako je nogometni trener ljut, zalostan ili uplasen,
njegove komunikacijske sposobnosti mogu biti oslabljene.
Emocije drugih obi¢no ne mozemo kontrolirati, ali svoje
barem donekle mozemo pokusati. Kada ste ljuti, mozZete
reci stvari koje zapravo ne mislite ili odbiti razgovarati o
stvarima koje je potrebno izre¢i. Ako je nogometa$,
primjerice, nervozan ili uplasen, njegova nervoza moze
itekako utjecati na njegovu komunikaciju kao i na igru koju
¢e demonstrirati na terenu. Ako je, pak, trener tjeskoban,
svoju Ce tjeskobu prenijeti na igrace Sto ¢e opet rezultirati
loSijom izvedbom na treningu ili utakmici. Pozitivni osjecaji

takoder mogu predstavljati zapreke. Zbog previse humora
u govoru trenera u svlacionici njegova se poruka nece
igraima doimati toliko vaznom i ozbiljnom. Najbolje
rezultate za trenera dat ¢e odmjeren pristup kojim cete
odlu¢no i mirno prenijeti svoju poruku.

Ukoliko kao nogometni trener svojim igra¢ima dajete
kontradiktorne poruke, one mogu potkopati komunikaciju i
vjerodostojnost. Trener treba biti siguran da su njegove
poruke dosliedne. To ne znali da trener ne moZe
promijeniti misljenje, pristup ili nacin rada.’ Medutim, Zelite
lida vas igraci ozbiljno shvate, vase se poruke ne bi smjele
mijenjati bez neke osnove, nasumce ili prema emotivnim
hirovima. Kada morate promijeniti svoju odluku ili
misljenje, tu promjenu trebate razlozno objasniti.
Dosljednost stvara vjerodostojnost, jata poruke i osnazuje
komunikacijske procese u nogometnom klubu. Vjerodo-
stojnost je vazan element komunikacije za trenera.

2.6. Nacela uspjesne komunikacije
Nacela uspjedne komunikacije su [9, str. 21]:

nacelo jasnoce (trener treba poruku proslijediti na
najjednostavniji mogucinacin),

nacelo jezgrovitosti (trener ne treba pretjerivati u
informiranju i davanju uputa svojim igra¢ima jer ce
preopSirne poruke nogometasi teSko posve registrirati),

nacelo omedenosti sadrZaja (treneriigrac ili ¢lan
uprave ili predstavnik medija jedan od drugoga oCekuju da
se pridrzavaju teme razgovora),

nacelo to¢nosti (trener treba provijeriti informaciju
prije nego $to je uputi primatelju, ne smije iznositi ono u §to
nije siguran, za 8to nema dokaza, a posebice ne ono to
nije istina).

' Narodna izreka kaze: “Samo onaj tko ne misli, taj se nikada i ne
predomisli!“ Trener se smije predomisliti, samo to u svojoj komunikaciji sa
igracima mora jasno i glasno reci (priznati) te objasniti smislene razloge
koji su dovelido toga.
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2.7. Elementi uspjesSne komunikacije

UspjeSna komunikacija zahtijeva od nogometnog
trenera posjedovanije slijedecih elemenata[9, str. 211]:
opazanje,
preciznost,
vjerodostojnost,
kontrolu,
simpati¢nost.

Treneri koji dobro opazaju €esto mogu predvidjeti
kako ¢e se poruka interpretirati. Oni predvide reakciju
igraCa, ¢lana uprave ili predstavnika medija i prema njoj
oblikuju poruku. Zatim se usredotoe na povratnu
informaciju na temelju koje reagiraju i ispravljaju pogresSno
shvacene elemente. Precizni treneri komuniciraju tako da
igra€ sasvim jasno razumije poruku. Oni stvaraju
zajedni¢ku mentalnu sliku jer komuniciraju tako da ih drugi
razumiju. Kada nesto kazu, to doista i misle. Stoga mozete
vjerovati i njima i njihovim informacijama te igra¢ nece
sumnjati u njihove namjere. Treneri — uspjesni
komunikatori oblikuju i kontroliraju ono Sto ¢e reci, a
njihova komunikacija daje rezultate. Takvi treneri su
simpatic¢ni, poStuju druge, postuju igrace, €lanove uprave i
predstavnike medija, odrZzavaju dobre odnose sa svima i
druZe se gotovo sa svima. Tko radi barem jednom s njima,
pozeljet ¢e nastaviti suradnju.

2.8. Osnovne strategije rjeSavanja sukoba

Nogometni treneri koji ne znaju predvidati izvore
sukoba, nego pasivno ¢ekaju da svada izbije i tek onda
reagiraju, takvi treneri ne upravljaju sukobom, ve¢ sukob
upravlja njima. Da bi se to izbjeglo, trenerima na
raspolaganju stoje sljedece strategije [9, str. 60]:

kompromis ili obostrano popustanje (strategija
koju bi treneri trebali izbjegavati i samo u rijetkim,
posebnim situacijama primjenjivati),

pobjeda jaega (trener namece autoritet sile na
temelju svoje pozicije nadredenoga, ovaj pristup trener
takoder treba izbjegavati, ali ipak nesto CeSc¢e primjenjivati
od prethodnog pristupa. Ovakvim rjeSavanjem konfliktnih
situacija kod igrata se javlja osvetoljubivost, osjecaj
povrijedenosti, nemociilinepovjerenja.),

izbjegavanje rjeSavanja konflikta ili bijeg ili
povlagenje (ovakvim nacinom rjeSavanja konflikta trener
moze kratkotrajno “gasiti pozar“, ali primjena ovog
pristupa ne otklanja izvor sukoba te ¢e se sukob prvom
prilikom razbuktati. Ovaj pristup trener ne smije nikada
primjenjivati jer nepovratno gubi svoj autoritet pred
igrac¢ima.),

prilagodba ili priklanjanje drugom (rjeSavanje
sukoba priklanjanjem igrau, odnosno priznanjem da je
igraC u pravu. Trener ovaj pristup moze primjeniti samo u
iznimnim, vrlo rijetkim situacijama, kada je doista siguran
da je pogrijeSio, odnosno da je igra¢ u pravu, a da to nece
bitno ugroziti njegov autoritet.),

uklanjanje uzroka ili suradnja (najdjelotvornija
metoda za trenera koja, za razliku od ostalih, zadire u
korijen problema, odnosno rjeSava problem koji uzrokuje
izbijanje sukoba. Trener mora inzistirati na ovoj metodi.),

traZzenje zajedniCkog neprijatelja ili odvlacenje
paznje (metoda kojom se izvor sukoba ne uklanja, nego se
samo privremeno rjeSava, a kasnije se moze javiti joS
vecom snagom. Ovu metodu trener treba, shodno vlastitoj
procjeni, ponekad primjeniti tako $to ¢e izvor sukoba sa
igracem ili igraCima prebaciti na upravu kluba, sudenje,
medije, navijaCe idr.).
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3. Osnove komunikacije u
meduljudskim odnosima

Uspjesni nogometni treneri su oni koji u kontinuitetu i
dugoro¢no mogu vladati i ucinkovito upravljati
meduljudskim odnosima, prije svega, u svlacionici sa 20-
tak do 30-tak nogometasa, pomocnih trenera, lije€nika,
fizioterapeuta i drugih osoba, ali i meduljudskim odnosima
sa upravom kluba, medijima, navijacima i dr. Da bi mogli
uspjeSno vladati spomenutim meduljudskim odnosima,
moraju biti dobri komunikatori, odnosno odli¢ni govornici i
vrlo dobri u vodenju komunikacije sa drugim osobama.
Dapace, upravo metoda poznatih grupa, koja promatra
distinkciju izmedu uspjesSnih i neuspjeSnih voditelja
ljudskih odnosa, ali i brojna znanstvena istrazivanja,
pokazuju kako ¢e dugoro¢no uspjesni treneri biti upravo
oni koji budu imali visoke razine kompetencija iz
organizacije, liderstva, motivacije, psihologije i
komunikacije, odnosno da ¢e znanja iz psihologije,
liderstva, komunikacije i organizacije biti ta koja ¢e Ciniti i
objasnjavati razliku izmedu uspjesnijih i manje uspjesnih
trenera.

Komunikacija trenera, odnosno sposobnost
uspjeSnog komuniciranja sa drugima, nije sama po sebi
visoko genetski uvjetovana te se moze bitno na nju utjecati
tijekom Zivota i trenerske Kkarijere. Medutim, na
sposobnost komunikacije bitno utje€e emocionalna
inteligencija (sposobnost prepoznavanja i upravljanja
vlastitim emocijama, sposobnost prepoznavanja i
upravljanja tudim emocijama), ona je u odredenoj mijeri
genetski uvjetovana, dok se dobrim dijelom njezina razina
povecava, stagnira ili smanjuje u ranijoj Zivotnoj dobi, a §to
bitno ograni¢ava razvoj sposobnosti komunikacije trenera.

Trener mora znati svojim igraima davati jasne,
nedvosmislene i jednostavne poruke, a bilo kakva
komunikacija u kojoj igra¢, pomocni trener ili lan uprave
nece shvatiti sto je trener Zelio recéi, metodoloski gledano,
nikako nije dobra. Vrlo ¢este nejasne i dvosmislene poruke
znaju slati treneri koji se osje¢aju pred sugovornikom
intelektualno superiornim, a pri tome, zapravo, ¢ine veliku
pogreSku. Posebnu pozornost treneri moraju pridavati
razgovoru “u Cetiri oka“, gdje ¢e vjestim i dinami¢nim
razgovorom pridobiti sugovornika (uglavnom je to igrac)
da bolje trenirailiigra, da je koncentriraniji i motiviraniji, da
se korektno ponasa prema treneru i drugim suigra¢ima,
pomocdi mu da rijeSi svoje privatne ili klupske probleme i sl.
Razgovor “u Cetiri oka“ je umije¢e na kojemu trener mora
stalno raditi i usavrSavati tehniku vodenja takvog
razgovora, jer mu u znatnoj mjeri moze pomoc¢i u
uspjeSnom upravljanju meduljudskim odnosima.
Razgovor “u Cetiri oka“ trener treba prakticirati
svakodnevno tako $to e prije i/ili poslije svakog treninga
voditi takav razgovor sa jednimiili viSe svojih nogometas$a.

Trener u komunikacijskom smislu posebnu pozornost
treba dati povratnoj informaciji svojim igra¢ima, a ona,
dakako, moze biti pozitivna ili negativna kritika na njihovo
treniranje, igranje, zalaganje, pona$anje i sl. Kljuéno je,
zapravo, znati kada treba pohvaliti, a kada pokuditi
nogometada, odnosno u kakvim okolnostima Kkritiku
poslati. Pravilo je da se pozitivna kritika, odnosno pohvala,
daje uvijek pred svima, pred cijelom svlacionicom, kako bi
se on (pohvaljeni nogometas) osjec¢ao bolje, ponosnije, ali
i kako bi drugi igraci uvidjeli $to trener trazi kao pozitivan
obrazac pona$anija, $to se cijeni, na éemu trener inzistira,
odnosno, drugim rije€ima, Sto se i od njih trazi i §to svi
moraju raditi. Dati pozitivhu kritiku, odnosno pohvaliti
nekoga, zapravo, i nije tako tesko, za razliku od negativne
kritike Cije upucivanje igraCu zahtijeva pravo umijece
komunikacije. Pokuditi igrata, a da on shvati da je
pogrijesio i u ¢emu je pogrijesio, da ispravi svoju pogresku
i ne ponavlja ju viSe, a da se pritom ne naljuti i ne izgubi
samopouzdanije, nije niti malo jednostavno te trener mora
posebno raditi na razvoju i usavrSavanju tehnike




negativne kritike. Pokuditi igra€a treba nekada pred svima
(u svlacionici), a nekada nasamo (“u Cetiri oka“). Trener
treba igracu uputiti negativnu kritiku pred svima ako se radi
0 ponaSanju koje se mozZe ponavljati, kako od strane
inkriminiranog igraca, tako i od strane svih ostalih igraca.?
Negativna kritika “u Cetiri oka“ daje se kada se radi o
ponasanju, odnosno pogresci za koju je mala vjerojatnost
da bi se mogla ponoviti od strane istog ili drugih
nogometa$a ili kada je priroda pogreske takva da bi se
razgovorom pred svima igrata moglo emocionalno
povrijediti.’ Jedna od korisnih tehnika, a koja se pokazuje
kao uspjesSna u davanju negativne kritike, je tzv. “sendvié
sistem*” kritika, gdje se igracu, prije nego $to mu se uputi
pokuda, daje pozitivna kritika, odnosno pohvali ga se za
nesto Sto je dobro napravio ili za njegovo visoko zalaganije.
Takoder, jedno je od komunikacijskih pravila umije¢a
negativne kritike da se igra¢a nikada ne kritizira sa aspekta
njegovih znanja, sposobnosti i viestina, kako mu se ne bi
naru$ilo samopouzdanije ili kako ga ne bi povrijedili, ve¢ da
se uvijek kritizira njegovo htijenje, koncentracija i
motivacija.’

Sve §to trener govori igra¢ima, ¢lanovima uprave,
medijima ili navijaCima ima svoj sadrzaj poruke i
emocionalnu komponentu. Sadrzaj poruke je, dakako, ono
$to doslovno izgovaramo, a emocionalna komponenta je
nacin kako to €inimo i kako se pritome ponasamo. Radi se,
zapravo, ugrubo o podjeli na verbalnu i neverbalnu
komunikaciju, o kojoj je veé bilo govora.® Kada je u pitanju
neverbalna komunikacija, trener mora posebno voditi
racuna o svom fizickom izgledu i odijevanju, stavu tijela i

: Primjerice, kasnjenje na trening .

3 L . o v . "
Na primjer, neki veliki promasaj pred golom, autogol, devijatno
ponasanje prema navijacima, upraviisl.

N Recimo, ako je igra¢ odigrao loSu utakmicu, ovo pravilo govori da
komunikacijski nije dobro da mu trener kaze da je odigrao loSe jer je
limitiran igra¢ koji nema osnovna znanja i sposobnosti iz tehnike i taktike,
vec¢ daje odigrao loSe jer se nije dovoljno zalagao i bio koncentriran.

® Neverbalna komunikacija ¢i ni ¢ak oko 70 posto ukupne
komunikacije.

gestama (izrazima lica) koje koristi na terenu i u svojih
govora, kada i kako treba pricii dodirnuti odredenog igraca
kojem govori u svlacionici (ovisno o tome radi li se o
pozitivnoj ili negativnoj kritici), te, posebno, o
karakteristikama svoga govora u svlacionici (kada govoriti
glasnije, a kada tiSe, kada brZe, a kada sporije, kada
napraviti kratku iliduzu pauzu u svome govoruisl.).

Jedno je od kljuénih pitanja, kada se radi o
komunikaciji, treba li i u kojoj mjeri i na koji nacin trener
davati upute svojim igradima tijekom same utakmice iz
omedenog prostora uz sami teren? Svjedoci smo da neki
treneri viCu i “skacu” gotovo tijekom cijele utakmice, dok su
neki treneri, rekli bismo, premirni i cijelu utakmicu sjede na
klupi. Najprije se postavlja pitanje koliko uopce igraci Cuju i
prihvac¢aju uc€estale upute svojih trenera, posebice ako se
radi o utakmici gdje je nazocan veliki broj gledatelja, $to
implicira veliku buku i sl. Takoder se treba pitati koliko
stalne upute u stvari ometaju njihovu koncentraciju.
Komunikacijska struka kaze da se izvodace posla (igraci)
u samom tijeku procesa izvodenja posla (sama utakmica,
prvo i drugo poluvrijeme) treba prekidati i davati im
dodatne upute samo ako se radi o kljuénim odrednicama
naCina izvodenja posla (kljuéne taktiCke aktivnosti,
promjene u sustavu igre i sl.). Dakle, igraima za vrijeme
utakmice trebalo bi davati mali broj, ali vaznih i odabranih
uputa, a nikako to ne bi smjele biti stalne i uestale upute
kao niti upute koje podrazumijevaju manje vazne
instrukcije.

U komunikacijskom smislu za trenera je izuzetno
bitno imati Sto viSu razinu sposobnosti verbalnog
konfrontiranja, Sto podrazumijeva da se kod bilo kojeg
devijantnog pona$anja igrata mora znati verbalno sukobiti
s njim, re¢i mu na pravi nac¢in (ne preagresivno, ne
prenjezno) u ¢emu je problem te, ukoliko ¢e igra¢ imati
protuargumente na trenerovu kritiku, a nerijetko ¢e imati,
znati mu dati nove protuargumente i rije¢ima ga nadvladati
i “pobijediti“, odnosno “biti jaci“ u toj raspravi. Nazalost,
mnogi treneri trajno gube autoritet upravo na ovoj
kategoriji jer se ili nisu u stanju verbalno sukobiti sa




igraCima (posebice vaZznijim, najboljim i najstarijim
igracima ili nogometasima koji su prirodno vode ili lideri) ili,
kada se sukobe, nisu u stanju komunikacijski nadvladati
igraca, zbog €ega, zapravo, niti ne mogu biti dugoro€no
uspjesni.

Kada su u pitanju stilovi vodenja i komuniciranja,
trener moze primijeniti:
anarhisti¢ki stil (svatko radi ono $to hoc¢e, potpuna
slobodaigrac¢ima, najmanje uspjesan stil),

autokratski stil (diktatorski stil, trener demonstrira
silu, igra€i nemaju niti malo slobode, uspjesan
stil),

demokratski stil (relativna i kontrolirana sloboda
igraca, trener ima neupitan autoritet, ali poStuje
igraCe i Cesto posluSa njihova razmiSljanja uz
samostalno donoSenje odluka, najuspjesniji stil).
Komunikacijska struka sugerira da bi za nogometnog
trenera bilo najproduktivnije dolaskom u novi klub ili
preuzimanjem nove momcadi najprije odredeno
vremensko razdoblje (do potpunog i jasnog ustrojavanja i
prihvacanja od strane igra€a svih eksplicitnih i implicitnih
pravila) primjeniti autokratski stil, a nakon toga primjeniti
do daljnjega demokratski stil vodenja i komuniciranja.
Prilikom primjene bilo kojeg stila vodenja i komuniciranja
izuzetno je bitno da trener neprestano, a Sto je ve¢ bilo
re¢eno, daje $to viSe povratnih informacija svojim igracima
kao i da se ne ustruCava priznati svoje pogreske te, ako
treba, i ispricati se svojim igraCima za iste. Jer, kao $to
igra€ ne moze odigrati utakmicu bez da pogrijesi, tako niti
trener ne moze “odigrati“ utakmicu bez pogreske, stoga je
bitno da trener zadrzi skromnost te da svoje greSke priznai
ispriCa se. Naravno, sve to pod jednim uvjetom, da iste
greske ne ponavlja jer ¢e u suprotnom kod svojih igraca
trajno izgubiti autoritet znanja i struénosti.

Kao $to je veé ranije spomenuto, nogometnitrener, da
bi uspjedno upravljao komunikacijom i meduljudskim
odnosima u svojoj svlacionici, mora ponajprije znati
upravljati medusobnim sukobima, kako izmedu sebe i

potencijalno svakog igra¢a ponaosob, tako i izmedu dva ili
vide igrata medusobno ili izmedu igrata i pomoénog
struénog osoblja (pomocni treneri, treneri vratara, lijecnici,
fizioterapeuti, oruzariitd.). Trener se mora aktivno ukljuciti
i u rjeSavanje medusobnih sukoba izmedu igraca tako $to
¢e individualno i grupno razgovarati sa svakim akterom
sukoba i voditi ih u zeljenom smjeru, a to je, nedvojbeno,
njihov dobar i korektan medusobni odnos koji ¢e rezultirati
boljim timskim radom i uspjesnijim rezultatima na terenu.
Trener ne smije prema igraCima imati tzv. odnos zasnovan
na osobnoj naklonosti, gdje se prema nekim igraima
ponasa bolje i daje im odredene ustupke, a prema nekim
igracima loSije i zahtijeva od njih stvari koje od drugih ne
zahtijeva, ve¢ treba prema svima primjenjivati isti
profesionalni pristup. Naravno da to nije nimalo
jednostavno, ali trener treba raditi na tome jer o tome,
zapravo, ovisi njegov dugorocni autoritet, vierodostojnost i
kredibilitet kod njegovih nogometasa. Upravo princip
“slicno meni“ govori o tome da Ce trener nesvjesno i
nenamjerno simpatizirati one igrace koji ga ili podsjecaju
na njega, igraju istu poziciju u momcadi kao Sto je i on
neko¢ igrao ili koji imaju takve karakterne osobine koje su
istovjetne njegovima.’® Ako je trener svjestan tog principa,
radit ¢e na tome da ga umaniji ili anulira. Da bi trener
postigao visoku razinu profesionalnosti i istu razinu
komunikacije i odnosa prema svim igra¢ima, mora imati
visoku razinu empatije (suosjeéanje), socijalne percepcije’

° Primjerice, trener koji voli dugo spavati i nerijetko zaspe ili kasni
bit ¢e nesvjesno i nenamjerno blazi prema igracu koji kasni nego trener
koji nikada ne kasni i koji je vrlo precizan.

" Pravilo “zrcalni image” ili pogreska percepcije govori, kao i pravilo
“paradoks percepcije”, o tome da ljudi vrlo ¢esto previSe vjeruju svojim
percepcijama i svojim pretpostavkama te zbog toga nerijetko grijeSe u
komunikaciji i meduljudskim odnosima. Trener mora imati visoku razinu
socijalne percepcije $to podrazumijeva da ¢e znati ispravno procijeniti Sto
se dogada kod pojedinog igraca i medu igrac¢ima, da ¢e s njim/a o tome
uvijek razgovarati kako bi provjerio njihovu percepciju ili njihovu stranu
pri¢e te se uvjerio o njihovoj odgovornosti i tome $to ¢e on kao trener
prema igracu poduzeti, umjesto da vjeruje svojoj percepciji i
pretpostavkama te donosi krive odluke.




i ne gajiti prema odredenim igraCima simpatije ili
antipatije.’

Komunikacija ima svoje mnogobrojne specifi¢nosti, a
jedna od najvaznijih nedvojbeno je nemogucnost
kopiranja, $to znali da jedan nacin komunikacije, koji je
uspjeSan sa jednim sugovornikom (igracem), uopée ne
mora biti uspje$an sa drugim igratéem.” Generalno
gledajuéi, treneri imaju izuzetno veliki problem i sa
postavljanjem ciljeva, odnosno sa artikuliranjem ciljeva
momc&adi i kluba prema upravama klubova, samim
igracima, medijskim ku¢ama, navijackim skupinama i dr.,
gdje treneri vrlo ¢esto, upravo kako bi se dodvorili novoj
upravi i dobili trenerski posao (potpisali ugovor), ili, pak, da
bi se dodvorili navijaima i medijima, obec¢avaju nerealne
ciljeve za koje se vrlo brzo pokaZe da nisu ostvarivi, a to
gotovo uvijek rezultira davanjem otkaza upravo onome tko
je te nerealne ciljeve i postavio, samom treneru.”

3.1. Komunikacija i motivacija nogometasa

Jedan od najvaznijih psiholo$kih zadataka trenera je
nedvojbeno uciniti sve da njegoviigraci budu svaki trening,

® Osim veé spomenutog principa “sliéno meni®, u komunikaciji i
meduljudskim odnosima postoji i princip “halo — efekt”, koji govori o tome
da nerijetko neke osobe simpatiziramo ili ne simpatiziramo na temelju
njihove jedne osobine ili prvog dojma, $to je, naravno, itekako pogresno,
te donosi za trenera niz problema u komunikaciji i odnosima sa igra¢ima.

°Banalan primjer je komunikacija gdje trener na treningu ili utakmici
na jednog igraca glasno vice i govori mu da mora igrati bolje te ovaj na tu
komunikaciju odli€no reagira i zaista pocne igrati mnogo bolje, dok
recimo isti pristup prema drugom igrau moze, vrlo lako, rezultirati
negativhom reakcijom igraca koji, poremecen kritikom i vikom trenera,
izgubi samopouzdanje i motivaciju te pocne igrati jo§ loSije. Dakle,
komunikacija od trenera zahtijeva individualni pristup prema svakom
igracu.

" Cesto se pri tome zaboravlja da ne postoji “univerzalni trener®,
odnosno trener koji ¢e biti uspjeSan sa svakim klubom, ve¢ da svaki
trener mora prilikom dolaska u novi klub i mom¢ad ponovno iz pocetka
raditi na uspostavljanju komunikacije i meduljudskih odnosa sa svojim
igra€ima, suradnicima, upravom kluba, medijima, navijaimaitd.

a napose svaku utakmicu na $to viSoj razini motivacije,
odnosno Zelje i htijenja da sve zadatke naprave §to je
moguce bolje ili, drugim rije¢ima, da odigraju uvijek sto
kvalitetnije. Naravno, u procesu motiviranja nogometasa
jedna od kljuénih i najucinkovitijih metoda svakako je
komunikacija, odnosno trener koji je dobar komunikolog
moci ¢e svojim govorima pred cijelom svlacionicomiili, pak,
razgovorom nasamo sa igratem podi¢i njihovu razinu
motivacije blizu maksimuma bez da mu uprava kluba
osigura za igrace odredene nagrade u obliku premijaisl."

Da bi trener svojim govorom mogao znacajnije
utjecati na razinu motivacije svojih igra¢a, on mora dobro
poznavati uzroke pona$anja, tocnije uzroke koji ih pokrecu
na maksimalna zalaganja u igri. Naravno, u tome je bitan i
kolektivniiindividualni pristup, buduci ¢e trener moci svoje
igraCe pokrenuti i kolektivnim govorom i pojedina¢nim
razgovorom sa svakim igraem ponaosob. Prilikom
individualnih razgovora trener treba voditi rauna o
individualnim osobinama nogometa$a, kako bi mogao
znati $to mu treba reci i Sto ¢e ga motivirati, ali i o
karakteristikama pozicije koju igra€ igra, jer ¢e se
motivacijski razgovor razlikovati od pozicije do pozicije."
Motivacija se, dakako, ne moze mijeriti, ali se moze
iskustvom i objektivnoSéu realno procijeniti, Sto je vrlo
bitno prilikom vodenja razgovora sa igracem ili ekipom

" Uvijek je iznova Sokantno ¢uti mnogobrojne trenere koji, poslije
utakmice koju je njihova momcad kao veliki favorit izgubila ili remizirala
sa znatno slabijim protivnikom, medijima izjavljuju kako ne mogu
vjerovati da se njihovi igraci nisu dovoljno borili u toj utakmici, odnosno
kako su podcijenili protivnika. Cudno je to ako se zna pravilo koje kaze da
Sto je tezi zadatak (protivnik), to je vjerojatnost neuspjeha (poraza) veca
te je i znacenje uspjeha (pobjede) vece (dakle, veca je zZelja za
pobjedom). Naravno, vrijedi i obrnuto, odnosno $to je lakSi zadatak
(protivnik), to je vjerojatnost neuspjeha (poraza) manja te je i znacenje
uspjeha (pobjede) manje (dakle, manja je Zelja za pobjedom). Zaklju¢no,
posve je normalno da se igraci ne Zele previse boriti protiv znatno slabijeg
protivnika.

Primjerice, napadaca c¢e trener motivirati razgovorom o
postizanju pogotka i svemu $to taj pogodak donosi njemu, momcadi,
navija¢ima, medijima, dok ¢e obrambenog igraca motivirati razgovorom
o neprimanju pogotka i objasniti mu zasto je to vazno.
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kako bi trener mogao znati prema kojoj razini motivacije
treba razgovorom nogometasa ilimomcad usmjeravati.

Trener u razgovoru sa svojim igratem mora znati tezi
li on zadovoljiti svoje egzistencijalne potrebe ili se radi o
igracu koji je zaradio dovoljno novca u Karijeri i igra zbog
dokazivanja i osobnog zadovoljstva. Zna li trener te
Cinjenice, znat ¢e i voditi razgovor u onom smijeru koji ¢e
motivirati nogometaSa za predstoje¢u utakmicu. Takoder
je vazno znati je li igra¢ zadovoljan dosad postignutim ili
joS uvijekima Zeljene i neostvarene ciljeve.

Kod vodenja razgovora sa igraem trener mora znati
prepoznati pokrece li igraa motiv postignu¢a (motiv da
nesto napravi na utakmici, u karijeri i sl., motiv da uspije u
neCemu, bila to Kkarijera, lista strijelaca, neprimanje
pogotka itd.) ili motiv izbjegavanja neuspjeha (samo da
niSta ne bude kriv i da ga se poslije utakmice ne proziva) ili
motiv aktivnosti (bitno je igrati i odigrati utakmicu, uzivati u
igri, manje je bitan ucinak, kako osobni, tako i momc&adski)
ili motiv rezultata (isklju€ivo je bitan rezultat, bilo osobni,
bilo timski)*, pa ¢e, sukladno tome, prilagoditi svoju priu
sa igraCem i usmjeravati ga te uvjeravati u onaj motiv
kojem teZi i koji ga ispunjava, uz uvjet da uspjeh kolektiva
mora biti viSi i vazniji cilj. Trener, u konacnici, u tom
razgovoru sa igratem mora igraca uvjeriti da Zeli motiv
postignuca (rezultat), da zeli poticaje koji se nude da se
postignu¢e postigne (premije, slava, transfer itd.) te da
vjeruje kako izvrSenje svih zadataka koje pred njega trener
postavlja doista vodi uspjehu.

Kako ¢e trener igraca i momcad uvijeriti da na utakmici
pruze vece zalaganje jer ¢e tim veéim zalaganjem ostvariti
i bolji u€inak (rezultat ili cilj koji je trener pred igraca i cijeli
tim postavio)? Tako $to ¢e im u razgovoru podizati razinu
samopouzdanja, zatim dovoditi ih na razinu unutradnjeg

" Motiv rezultata kod igraca dobar je za trenera ako se radi o Zeljida
momcad pobijedi. Medutim, ako se radi isklju€ivo o Zelji da se ostvari
osobni rezultat, to bi moglo biti pogubno za trenera i sami tim. To vam je,
primjerice, igra¢ koji u sebi misli kako je bolje da njegova mom¢ad izgubi
1:5, ali da on postigne pogodak, nego da njegova mom¢ad pobijedi 5:0
ako on u toj pobjedi nece zabiti niti jedan gol.

polozaja kontrole (osjec¢aj i vjerovanje da oni o svemu
odluéuju, da je sve u njihovim rukama, a ne kao u slu€aju
vanjskog polozaja kontrole da o uspjehu odlu€uje netko
drugi izvana, primjerice, suci, sreca, protivnik itd.), potom
prikazati objektivnu situaciju iz koje ¢e biti vidljivo da igrac i
ekipa to mogu, nadalje prikazati im miSljenje drugih (svojih
pomocénika, medija, ¢lanova uprave, navijaca) koji takoder
misle da nogometa$ i mom¢ad to mogu, te, naposljetku,
naglaskom na dosadasnja iskustva iz proSlosti (kada su
igraC ili momc¢ad ve¢ to uspjeli napraviti). U konacnici,
najbitnije je da trener u svojoj komunikaciji sa svakim
igraem ponaosob i sa ekipom u svlacionici probudi u
njima Zelju za uspjehom (pobjedom), koja je u pravilu
najveca motivacija, a sami uspjeh najveca nagrada, jer ¢e
samo uspjesi radati nove uspjehe i osigurati, zapravo,
dugoroc¢nu i odrzivu uspjesnost momdéadi, kluba i samog
trenera.

3.2. Komunikacijske vjestine lidera

Vodstvo je sposobnost utjecaja na druge osobe.
Nogometni trener mora biti voda i imati liderske
sposobnosti jer mora znati i mo¢éi utjecati na svoje igrace.
Znanost joS uvijek nije odredila kombinaciju osobina
licnosti koju jedan lider mora imati, ali je posve jasno da se
lideri ne “radaju®, ve¢ se, uz odredeni talent vode, kaiji je,
dakako, nuzan, dobri lideri tijekom Zivota stvaraju.
Obiljezje dobrih lidera je da se okruzuju pametnim i
sposobnim suradnicima koji vrlo ¢esto imaju suprotno
misljenje i ne hine se izreci ga, pa bi treneri svakako trebali
itekako voditi rauna o tome da, prilikom izabira svojih
suradnika, odnosno, napose pomocnih trenera i trenera
vratara, biraju obrazovane stru¢njake sa kojima ¢e moci
diskutirati i suprotstavljati mi$ljenja, a ne svoje prijatelje ili
trenere iz kluba jer suisti klubu jeftiniji. Suradnici, odnosno
dobar struéni stoZer, imaju izuzetno veliki znacaj za
dugoroc¢nu uspjesnost jednog trenera.

Strategijski model vodenja govori da uspjesan trener
— lider mora imati viziju (Sto Zeli od mom¢&adi napraviti, koji
je cilj na tablici, koji su dosezi i limiti ekipe), zatim mora
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imati odlu¢nost (odluéno i brzo donosSenje odluka u
svakom trenutku, za vrijeme utakmice i sl.), potom znati
nagradivati svoje igraCe (kada koga pohvaliti, kada
pokuditi, kako cijelu mom¢&ad nagraditi materijalno, kako
pojedince nagraditi nematerijalno i sl.), nadalje, biti vrlo
komunikativan i elokventan, zatim imati mo¢ utjecaja na
druge osobe te, naposljetku, imati pozitivan stav (biti
optimist, uvjeriti igrace i sve oko sebe u svakoj situaciji da
¢e sve dobro zavrsit). Osim tih osobina, opisanih
strategijskim modelom vodenja, istrazivanja pokazuju da
bi uspjeSan trener svakako trebao biti i kreativan, mastovit,
prilagodljiv te imati upadljiv govor tijela, pa ¢ak i glas.
Komunikacijski gledano, trener mora uvijek imati efikasne
izvore informacija i to tako da ¢e u svakom trenutku imati i
unutrasnji kontakt, odnosno da ¢e mu netko od igraca
pravodobno i diskretno dojaviti $to se dogada unutar
ekipe, je li netko i za8to nezadovoljan i sl. Naravno, ovaj
unutarnji kontakt ne smije sluZiti treneru za zloupotrebu i
odmazdu prema igraCima koji mu nisu skloni, vec
isklju€ivo za to da bi mom¢ad vodio u Zeljenom smjeru i da
bi mogao promptno reagirati na svaki potencijalni problem
ilinezadovoljstvo.

Trener, kada je u pitanju komunikacija i liderstvo,
mora znati osjetiti mjeru izmedu kontrole svojih igra¢a i
slobode koju ¢e dati tim istim igraCima, a da to ne ugrozi
njegov autoritet prema njima. Trener moze imati tri izvora
autoriteta prema svojim igraCima, prvi je autoritet uloge
(samim time Sto je trener, igra¢i ga poStuju), drugi je
autoritet licnosti (da li i u kojoj mjeri trener ima karakter i
karizmu da ga igraci slijede), a tre¢i je autoritet znanja
(koliko trener zna trenerski posao). Naravno, uspjeSan
trener imat ¢e sva tri navedena izvora autoriteta, a
nedvojbeno najsnazniji i najdugorocniji je autoritet znanja.
Trener c¢e, primjete li igrai nakon nekog vremena
medusobnog upoznavanja i uhodavanja u radu, da trener
ne zna dovoljno dobro svoj posao, vrlo brzo i trajno izgubiti
autoritet kod svojih igraca.

Komunikacijski gledano, kod trenera je najvaznija
osobina donosSenje odluka i zato je vrlo bitno da trener

uvijek zadrzi mirno¢u, konzultira se sa svojim suradnicima
te izbaci sve nebitne elemente kod donoSenja odluke.
Dobar trener bi, svakako, trebao postivati svoje igrace te ih
ponekad pitati za njihovo razmisljanje kao i uklju€ivatiih u
odredenoj, manjoj mjeri u donosenje odluka, pazeci pri
tome da ne ugrozi svoj autoritet. UspjeSan trener nikako ne
mozete biti ako ste skloni tome da vas svi igraci vole i da
izbjegavate sukobe sa njima (tzv. afilijativni trener), cilj
uspjesSnog trenera mora biti da ga igraci poStuju i da ima
neupitan autoritet nad njima.

Komunikacija uspjesSnog trenera — lidera sa igra¢ima
nuzno mora biti usmjerena na stalno poticanje pozeljnih
oblika ponaSanja, isticanje pozitivnih primjera i
pohvaljivanje onih koji su to zasluzili, a sve u svrhu
poboljSanja rezultata, odnosno individualnih i timskih
ucinaka. Trener u komunikaciji mora biti Sto pravedniji, $to
znaci da ne smije imati razliCite pristupe prema igradima.
Trener mora neprestano raditi na poboljSanju svojih
komunikacijskih sposobnosti, vodeéi raCuna da se, pri
tome, stalno usporeduje sam sa sobom kako bi mogao
Izuzetno je bitno za nogometnog trenera da u svojoj
svakodnevnoj komunikaciji daje svojim igraima putem
raznih povratnih informacija (pozitivnin i negativnih,
odnosno pohvala i pokuda) u §to vecéoj mijeri rijeci
raumijevanja i podrske, Zeli li, dakako, stvoriti koheziju sa
igra€ima i sinergijski uc¢inak. Trener mora voditi raCuna da
se u svojim svakodnevnim govorima u svlacgionici ne
ponavlja te da ti govori ne budu vremenski predugi i
monotoni, jer ¢e to negativno djelovati na igrace. Kada je u
pitanju komunikacija trenera sa igraima vezano za samo
izvodenje njihovih zadataka, trener mora igracu dati jasne
upute Sto se od njega traZi, ali obavezno dopustiti igracu
da ima samostalnost u nacinu izvodenja postavljenih
zadataka kao i mogucnost izvodenja cjelovitih zadataka.
Treba li trener reciigracu da na njega viSe ne raCuna te da
igra¢ nije u kadru za prvu mom¢ad, svakako mu to treba
kazati direktno, bez okoliSanja, te mu objasniti zasto na
njega ne racuna (pri tome mu reci koje zahtjeve igre i
elemente nije zadovoljio, ali ga previse ne kritizirati niti mu




govoriti da on nema dovoljno tehni¢ko — takti¢kih znanja i
sposobnosti). Takav je razgovor uvijek najbolje obaviti na
nekom javnom mijestu (primjerice, na terenu poslije
treniga) zajedno sa nekim od suradnika (recimo, pomo¢ni
trener). Nakon $to obavi takav razgovor s njim, trener se
igrau nikako ne bi smio ispriavati, a odluka mora biti
neopoziva (trener se ne smije predomisliti i time ugroziti
svoj autoritet prema tom igracu, ali i svim drugim
suigrac¢ima).




) PR KA O G S S U S (e D

Nakon ¢itanja ovog poglavija €itatelj ¢e biti u moguénosti odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Navedite i objasnite najvaznije oblike odgoja! 20. Objasnite psiholosku zapreku “manjkava memorija“!
2. Navedite i objasnite temeljne zahtjeve intelektualnog 21. Objasnite psiholosku zapreku “loSe sluSanje!
odgoja! 22. Objasnite psiholosku zapreku “emotivno upletanje®!
3. Navedite i objasnite osnovne zadatke moralnog 23. Navedite i objasnite osnovna nadela uspjesne
odgoja! komunikacije!
4. Navedite i objasnite osnovne zadatke radnog odgojal! 24. Navedite i objasnite osnovne elemente uspjesne
5. Navedite i objasnite karakteristike odnosa izmedu komunikacije!
trenera i nogometasal! 25. Navedite i objasnite osnovne strategije rje$avanja
6. Navedite i objasnite osnovne oblike komunikacije! sukoba!
7. Objasnite osnovni komunikacijski model! 26. Objasnite na koji nacin trener treba nogometasima
8. Objasnite komunikaciju “licem u lice*! davati pozitivne i negativne povratne informacije!
9. Objasnite osnovne prednosti i nedostatke usmene 27. Objasnite “sendvi¢ — sistem” povratne informacije!
komunikacije! 28. Objasnite nacin komunikacije trenera i nogometasa
10. Navedite i objasnite osnovne elemente neverbalne za vrijeme izvedbe!
komunikacije! 29. Objasnite anarhisticki komunikacijski stil vodenja!
11. Navedite i objasnite tri komponente neverbalne 30. Objasnite autokratski komunikacijski stil vodenja!
komunikacije! 31. Objasnite demokratski komunikacijski stil vodenja!
12. Objasnite pojam “parajezik”! 32. Objasnite princip “sliéno meni*!
13. Objasnite pojam “grupno misljenje*! 33. Objasnite pravilo “zrcalni image*® ili “pogreska
14. Objasnite pojam “sli¢nost i skrivene razliCitosti“ kao percepcije”!
element grupnog misljenja! 34. Objasnite princip “halo — efekt"!
15. Objasnite pojam “oslanjanje na zajednicka uvjerenja* 35. Objasnite najvaznije specifi¢nosti komunikacije!
kao element grupnog misljenja! 36. Objasnite pojam “univerzalni trener*!
16. ObJas_nlte pojam “kolektivni modeli ObVaFT‘P?”‘?g 37. Objasnite na¢in komunikacije trenera i igra¢a ovisno
izbjegavanja“ kao element grupnog misljenjal! o igragevim motivima!
17. Objasnite pojam “neoprva_vdgni optimizam® kao 38. Objasnite nacin komunikacije trenera u cilju
element grupnog misljenja!

postizanja unutarnje kontrole kod igrac¢a!
. Objasnite strategijski komunikacijski model vodenja!
. Navedite i objasnite osnovne izvore autoritetal!

18. Objasnite psiholosku zapreku “filtriranje®! 39
19. Objasnite psiholoSku zapreku “percepcije! 40
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1. OSNOVE PLANIRANJAI
PROGRAMIRANJA

1.1. Osnovne znacajke plana i programa
sportskog treninga

Planiranje i programiranje rada u sportu bitan je dio
ukupne aktivnosti trenera i struénog tima. Osigurava da se
slu¢ajnosti svedu na minimum i da se na siguran i
ekonomi€an nacin postignu optimalni sportski rezultati koji
odgovaraju individualnim obiljeZjima sporta8a i uvjetima u
kojima se provodi trenazni proces.

Plan i program treninga osnovni su dokumenti prema
kojima se realizira proces sportske pripreme i kontroliraju
efekti koji su postignuti njihovom primjenom. Trenazni
proces i optimalno funkcioniranje sportasa u treningu i
natjecanju ne ftrpi kaotiCne situacije. Njime se moze
uspjeSno upravljati i regulirati ako su jasno utvrdeni ciljevi,
zadace, vremenski ciklusi i uvjeti, ali isto tako i ako su
jasno definirani sadrzaji optere¢enja, metode rada,
lokaliteti i trenazna pomagala koji se primjenjuju,
rasporeduju tijekom vremena radi postizanja oekivanih
efekata i najvisih sportskih postignuc¢a.

Da bi bili dobar kondicijski trener osim znanja o
razvoju sposobnosti i fizickim zahtjevima moramo dobro
poznavati strukturu sporta tj. sve tehniCko-takticke
zahtjeve sporta. Tek tada moZemo poceti s integriranjem
novih znanstvenih spoznaja u trenazni proces. Osvrnuvsi
se na nogomet kroz povijest vidimo koliko su znanja iz
fiziologije i kineziologije unaprijedila nogomet. Bez tih
spoznaja nogomet ne bi mogao postici takvu razinu brzine
i dinami¢nosti. Mora nam biti jasno da je uspjeh u
trenerskom poslu mogué jedino ako problemu pristupimo
multidisciplinarno. Takav pristup omoguéuje nam da
znanja dobivena znanstvenim istrazivanjem, kombiniramo
s prakticnim iskustvom i na taj nacin oblikujemo plan i
program treninga fiziCke pripreme nogometasa koji
odgovara nogometnoj stvarnosti.

1.2. Vrste planiranja i programiranja
treninga

PLANIRANJE je slozena upraviljacka akcija kojom
se vrsi odredivanje ciljeva i zadaéa trenaznog procesa,
vremenskih ciklusa za njihovo postizanje i potrebnih
tehnickih, materijalnih i kadrovskih uvjeta.

Imamo viSe oblika planiranja i programiranja treninga
koji se klasificiraju:

- prema vremenu na: perspektivne, dugoroc¢ne,
srednjoroCne, kratkoroCne, tekuce i operativne,

- prema broju sportaSa ukljuCenih u trenazni
postupak: individualno, grupno i momd&adsko, - prema
metodama koriStenim u postupku planiranja i
programiranja: serijsko, paralelno, mrezno i matematicko
programiranje.

Svako planiranje i programiranje mora biti utemeljeno
na suvremenim spoznajama sportske znanosti i
rezultatima sportskog rada.

Plan treninga se zasniva na realnim i ostvarljivim
pretpostavkama i potrebno ga je prilagoditi objektivnim
moguénostima sportasa, momcadi ili sredine u kojoj se
trenazni proces odvija. Dakle, svaki plan treninga temelji
se na kvantitativnim (mjerljivim) veli€inama, jer ¢e se samo
na taj nacin omoguditi objektivna valorizacija efekata.

PROGRAMIRANJE treninga je slozena upravljacka
akcija u kojoj se na temelju zadanih ciljeva i zadaéa, te
utvrdenih vremenskih i materijalno-financijskih uvjeta i
kriterija odreduju postupci koji sadrze izbor i raspored
sredstava, optereéenja i metode trenaznog rada i
natjecanja u pojedinim ciklusima sportske pripreme.

Nogomet je kompleksan sport pa je planiranje i
programiranje treninga nogometasa slozen postupak. Kod
mladih uzrasnih kategorija potrebno je dobro poznavati
zahtjeve sportske pripreme vezane uz specificnosti
karakteristika pojedinih kategorija, a iz kojih proizlaze
ciljevi, zadaci, planovi i programi rada primjereni uzrasnim
kategorijama (Hedrick, 1999).
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Za takvo operativho programiranje vazna je kreacija,
dok se tehnologija moze bazirati na tipizaciji mikrociklusa i
tipizaciji sata treninga koji nije Sablona, ve¢ orijentacija u
sustavu planiranja i programiranja. U ukupnoj su sportskoj
pripremi njeni pojedini dijelovi priblizno zastupljeni kako
slijedi:

- kondicijska priprema otprilike 30%

- tehnicka priprema 30%

- taktic¢ka priprema 30%

- psihosociolo$ka priprema 10%.

Efikasnost planiranja i programiranja trenaznog
procesa ovisio:

1. To€no utvrdenom pocetnom (inicijalom) stanju
sportaSa ili relativno homogene grupe u prostoru
najvaznijih obiljezja, bitnih za postizanje vrhunskih
rezultata.

2. To€nom odredivanju finalnog stanja ili analize po
zavrSnoj sezoni u skladu sa zahtjevima nogometne
aktivnosti i realne mogucnosti da se Zeljeno stanje uopce
postigne u zadanom vremenu i uz aktiviranje dopustivih
resursa.

3. Detaljnoj razradi programa i njihovim korekcijama
pod utjecajem povratnih informacija tijekom analize
postignutih tranzitivnih (prijelaznih) stanja.

Za efikasno planiranje i programiranje treninga bitna
sudva preduvjeta:

- koli¢ina znanstvenih i struénih spoznaja, osobito
onih koji se odnose na jednadzbu specifikacije, metode
ucenja, metode vjeZbanja, metode doziranja opterecenjai
izbora sadrzaja treninga i metode analize efekata
trenaznograda,

- brojnost i struéna osposobljenost kadrova (ne samo
trenera) uklju€enih u rad s vrhunskim nogometaSima
razli€itih dobnih skupina do c¢lanova reprezentativnih
selekcija.

Planiranje je planirani program treninga koji je dobro
organiziran i koji daje svrhu onoga $to se svaki dan radi.

Osim navedenog planiranje i programiranje je umjetnost
koriStenja znanosti za strukturiranje programa treninga.
Na treningu se niSta ne dogada slu€ajno, ve¢ je sve
osmisljeno. Plan treninga mora biti jednostavan,
sugestivan i dovoljno fleksibilan tako da ga se moze
modificirati u skladu s brzinom nogometaseva napretka i
trenerovim napretkom u metodi¢kom znanju.

Ciljevi i zadace planiranja i programiranja
kondicijskog treninga u nogometu usmjereni su, na razini
individualnog razvoja ispitanika, na smanjenje razlike u
odnosu na modelna obiljezja i sposobnosti. U praksi to
pretpostavlja planove i programe kojima se prvenstveno
nastoji utjecati na one sposobnosti ispitanika u kojima
pojedinac najviSe zaostaje (u rezultatima postignutima
tijekom testiranja za modelom zahtijevanih karakteristika
nogometaSa s obzirom na pojedinu igracku poziciju,
momcad ili neki drugi kriterij).

Testiranje, odnosno mjerenje osobina i sposobnosti
sportada provodi se s ciliem utvrdivanja individualnih
karakteristika sportasa i kontrole ucCinaka koji se
programiranim treningom postizu. Takvi testovi
omogucuju dijagnosticiranje razine razvoja odredenih
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti sportasa te ukazuju
na moguce nedostatke u odredenim segmentima. Uvidom
u rezultate testiranja te analizom i statistickom obradom,
struéni kadar je u mogucnosti izraditi adekvatni program
treninga koji ¢e ciljano djelovati na pojedine sposobnosti
onim intezitetom koliki je potreban. Rezultati testova,
educiranom ¢e treneru (a osobito ako mu pomaze tim
stru¢njaka) olakSati planiranje i programiranje treninga te
unaprijediti sam trenazni proces i povecati njegovu
u€inkovitost.

Rezultati istrazivanja mogu se koristi za razliCite
postupke u treningu nogometaSa. Dobiveni rezultati
dijagnosticiranja stanja nogometasa mogu posluziti za:

- programiranje i prognozu zavr$nog (Zeljenog)
stanja jednog ili viSe nogometasa koje se
postiZe ciljanim i programiranim promjena-
ma funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti i
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znanja koja nogometasu osiguravaju
visoku razinu kondicijske pripremljenosti

- programiranje trenaznih postupaka koji trebaju
omoguciti siguran i ekonomican prelazak iz
utvrdenog pocCetnog stanja u Zeljeno stanje

- programiranje trenaznih postupaka koji trebaju
osigurati sigurno i ekonomi¢no odrzavanje
Zeljenog stanja kroz trazeno vrijeme

- selekciju kandidata za sudjelovanje u pojedinim
aktivnostima na temelju njihove trenira-
nosti

usporedbu dobivenih vrijednosti s parametrima
modela, odnosno s modelnim obiljezjima
vrhunskih nogometasa

usporedbu s prosje¢nim vrijednostima za istu
dob, spol i razinu kondicijske pripremlj-
enosti i/ili redoslijed pojedinaca te najmaniji
i najvecirezultat

- usporedbu s dotada ostvarenim individualnim

rezultatima, proslim mjerenjima

- usporedbu s vrijednostima unutar mom¢&adi u
kojoj se nalazi doti¢ni nogometa$

- razlike iste grupe u dvije nezavisne vremenske
tocke

- razlike izmedu dviju ili viSe skupina u jednom ili
vide testova

- povezanostizmedu testova, dimenzija i jednog ili
vise kriterija (moguénost predvidanja).

U sportu se Kkoristi viSe vrsta planiranja i
programiranja treninga, koja se mogu klasificirati prema
kriteriju duzine razdoblja (perspektivno, dugorocno,
srednjoro¢no, kratkotrajno, tekuce i operativno), broju
sportasa (individualno, skupno, ekipno) i upotrjebliene
metode (serijsko, paralelno, mrezno i matematiCko
programiranje).

PERIODIZACIJA

Periodizacija zauzima vazno mjesto u planiranju. To
je postupak odredivanija tipi¢nih trenaznih ciklusa, njihova
redoslijeda, trajanja i karaktera trenaznog rada. Dakle,
periodizacija je postupak dijeljenja jednog velikog ciklusa
treninga na manje ciklusne jedinice, koje omogucavaju
upravljanje trenaznim efektima po segmentima i
osiguravaju postizanje vrhunca sportske forme na
glavnom natjecanju tj. na utakmici. Kalendar natjecanja i
oCekivanja stanja sportske forme su temeljni skupovi
podataka za uspjesnu periodizaciju sportske forme.

Osnovne znacajke trenaznog procesa su:
- ciljanost
To je operacionalizacija precizno definiranih efekata
trenaznih postupaka.
- unutrasnje slaganje

Plan treninga treba sadrzavati elemente s
medusobnim relacijama u smislu njihove kasnije
realizacije.

- strukturna preglednost

To je razumljivost i lako¢a deSifriranja elemenata
trenaznog plana.

- fleksibilnost
To je mogucnost promjene (plana) tijekom njegove
realizacije.
- ekonomicnost
To je optimalno vrijeme trajanja uz angaziranje
minimalnih kadrovskih, financijskih i drugih resursa.

Jedan dugogodiSniji trening predstavlja iznimno veliko
opterecenje, koje omogucuje rast sposobnosti. GodiSniji
trening potrebno je planski razraditi. Plan se sastoji od
razli€itih perioda.

U nogometnoj su praksi periodi podijeljeni na period
od jedne godine u koji spada: pripremni period,
natjecateljski period i prijelazni period.

Razli¢iti dijelovi unutar gore navedenih perioda su:
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- makrociklus (2-6 tjiedana)
- mikrociklus (7 dana)
- dnevni ciklus (1-4 trenazne jedinice)
-trenazna jedinica (1-4 sata).
Mikro i makrociklus

Putem oblikovanja malih vremenskih perioda moguce
je postici optimalni rast sposobnosti. Za rast sposobnosti
je neophodno konstantno pracenje i testiranje.
Makrociklus je vremenska promjena izmedu dugih perioda
s visokim opterecenjem i kratkih perioda smanjenog
trajanja.

Mikrociklus obuhvac¢a period od 7 dana.
Karakteristike su mu:

- odnos intenziteta i ekstenziteta stalno se mijenja;

- promjene izmedu niskog i visokog optereéenja
stalno se izmjenjuju;

- trenazne jedinice s razli¢itim zada¢ama;

- lako se moZze ukloniti monotonija treninga (cilj,
postizanje vrha sportske forme);

-prije natjecanja tj. 2-4 dana prije natjecanja
optimalno opterecenje (efekt super-
kompenzacije).

Trenaznajedinica

Trenazna jedinica je najmanji dio procesa planiranja
treninga. Prema nivou treniranosti u tijeku tjedna moze
postojati 2 - 22 trenazne jedinice. Broj trenaznih jedinica
ovisi o specificnosti sporta, stanju treniranosti, dobi i
godinama treninga, periodu treninga, strukturi makro i
mikrociklusa. TrenaZna jedinica po tijeku odgovara satu
tjelesne kulture:

- uvodnidio treninga, zagrijavanje,
- pripremni dio treninga, vjezbe oblikovanja

- glavni dio treninga, ucenje i usavrSavanje
tehnicko-takti¢kih elemenata nogometne
igre te razvoj kondicijskih sposobnosti

- zavrsnidio treninga, hladenje.
Smijernice kod treninga tehnike i kondicije trebaju biti:
- kod kondicijskog treninga: trening specifi¢ne
kondicije prije viSestrane, trening brzine
prije treninga snage, trening snage prije
treninga izdrZljivosti.
- kod tehnike: trening tehnike prije treninga
kondicijske pripreme.

2. DUGOROCNO PLANIRANJE |
PROGRAMIRANJE

2.1. Osnove planiranja i programiranje
dugoroéne sportske pripreme

Svi oblici planiranja i programiranja se podudaraju s
nogometnom karijerom nogometasa ili s nekim ciklusima
kao npr. dvostruki olimpijski ciklus. To se moZe nazvati i
perspektivnim planiranjem sportske pripreme
nogometasda.

DUGOROCNO planiranje i programiranje je vazan
zahtjev u procesu treninga. Takav plan zahtijeva
neprekidno unaprjedenje tehnike (i ostalih elemenata) pri
¢emu trener treba uzeti u obzir brzinu napretka igraca
(akceleraciju), predvidjeti razine koje nogometa$(i)
treba(ju) posti¢i i usmjeravati sve programe prema tom
cilju. Ciljevi dugoro¢nog planiranja i programiranja se
oslanjaju na parametre i sadrzaj treninga ukljuCen u
makrocikluse i mikrocikluse godiSnjeg plana osiguravajuci
kontinuitetizmedu sadasnjosti i buduc¢nosti.

Dugoro&no planiranje procesa sportske pripreme
odnosi se na vrileme ukupne sportske karijere i na
vremensko razdoblje od osam godina (dvoolimpijski
ciklus).

2.2. Etape dugorocne sportske pripreme
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Cetiri karakteristicne etape dugoro&ne sportske
pripreme su:

- prva etapa ili etapa visestrane i bazi¢ne sportske
izobrazbe (od poCetka bavljenja sportom
do 14. godine)

- druga etapa ili etapa sportske specijalizacije i
aktualizacije (od 14.do 22. godine)

- treCa etapa ili etapa stabilizacije i odrZzavanje
maksimalnih sportskih postignu¢a (od 22.
do 30. godine)i

- Cetvrta etapa ili etapa produzene sportske
karijere (od 30. godine do prestanka
bavljenja sportom).

U dugoro&nom procesu sportske pripreme glavna je
trenerova zadaca konstruirati kvalitetan plan i program
treninga koji ¢e sportaSu omoguditi optimalnu dinamiku
razvoja, uz uvazavanje njegovih bioloskih potencijala i
mogucnosti za razvoj bitnih komponenata sportske
pripremljenosti.

3. SREDNJEROCNON PLANIRANJE |
PROGRAMIRANJE

SREDNJOROCNO planiranje se obiéno vezuje na
olimpijski ciklus koji traje €etiri godine ili dvogodisnji ciklus
nogometaseve sportske pripreme.

Naziv olimpijski ciklus ne implicira nuzno da se radi o
pripremi olimpijaca za olimpijske igre. Taj termin se u
praksi uvrijeZio za pripreme sportada razliCite dobi i
natjecateljske razine s ciliem dostizanja odredenih ciljeva
u razdoblju od Cetiri godine. Tako se npr. 11-godi$njaci u
nogometu mogu pripremati u jednom olimpijskom ciklusu
(razdoblju od ¢etiri godine) s ciliem da kvalitetno usvoje
elementarnu tehniku i taktiku nogometa, te da do 15-te
godine razviju temeljne kondicijske sposobnosti i vjestine.

U narednom olimpijskom ciklusu glavni cilj za 15-godiSnje
nogometase moze biti (u razdoblju od Cetiri godine {j. do
19-te godine) kvalitetno usvajanje napredne tehnike i
taktike koja je specificna za odredenu igracku poziciju.

4. KRATKOROCNO PLANIRANJE |
PROGRAMIRANJE

KRATKOROCNO se planira i programira godisnji i
polugodidnji makrociklus. Makrociklus najceSce traje
godinu dana, ali moze trajati i Sest mjeseci pa i krace.
Makrociklusi su podijeljeni na trenazna razdoblja (periode)
koji se sastoje od jednog ili viSe mezociklusa. Veliki i mali
mezociklusi (periodi i faze) realiziraju se putem tekuceg, a
mikrostruktura treninga (mikrociklus, trenazni dan i
pojedinaéni trening) putem operativnog planiranja i
programiranja treninga.

5. TEKUCE PLANIRANJE |
PROGRAMIRANJE

5.1. Definicija i klasifikacija mezociklusa

Tri su osnovna perioda koja €ine strukturu svakog
makrociklusa, a to su pripremni, natjecateljski i prijelazni.
Periodi su sastavljeni od viSe faza koje razli¢ito traju,
razli¢itih su struktura trenaznog rada te razli€itih ukupnih
optereéenja i njegovih komponenata. Plan i program
perioda omogucava svrhovito upravljanje sportskom
formom kroz pojac¢avajuce adaptacijske procese, pri cemu
se osigurava zeljeni tempo postizanja sportske forme.
Uspjednost trenaznog procesa u pojedinim periodima i
njihovim fazama ovisi o pravilnom rasporedu sadrzaja,
optereéenjaimetodarada.

Pripremni period se sastoji od Cetiri faze u kojima
dominiraju razli€iti dobro definirani programi rada:
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- prva faza pripremnog perioda, faza viSestrane
pripreme

- drugafazaje faza bazi¢ne pripreme
- treca je faza specifi¢ne pripreme i

- Cetvrta je faza situacijske pripreme ili
prednatjecateljska faza.

5.2. Planiranje i programiranje treninga u
mezociklusima

Pripremni period je mezociklus u kojem se mogu
posti¢i znatni transformacijski efekti. Primjenom
odgovarajucih programa snazno se utjeCe na razvoj svih
¢imbenika uspjeSnosti u pojedinom sportu.

Natjecateljski period se takoder sastoji od nekoliko
faza:

-faza uvodnih
-fazasluzbenihi

- faza najvaznijeg natjecanja u sezoni (europsko ili
svjetsko prvenstvo).

Prijelazni period traje najkrace i moze se podijeliti na

prvu, zavr$nu fazu u kojoj se i dalje provodi trenazni proces
i drugu u kojoj sportasi provode aktivan odmor u
ocekivanju pripremnog perioda u novom makrociklusu.

Primjeri planiranja u nogometu (tablica 1)

U prvom, uvodnom mezociklusu tijekom sedam
trenaznih dana odradeno je 10 treninga s ekstenzitetom
optereéenja 3,00 te indeksom intenziteta u prosjeku 75%
od maksimalnog.

U drugom, viSestranom mezociklusu tijekom sedam
trenaznih dana odradeno je 10 treninga i odigrana je jedna
utakmica. Ekstenzitet opterecenja iznosio je 3,33, a
intenzitet u prosjeku 80% od maksimalnog.

U trecem, baziénom mezociklusu u trajanju od 14
dana odradeno je 20 treninga i odigrale su se dvije
utakmice s prosjecnim indeksom ekstenziteta 3,66. Indeks
intenziteta iznosio je 85% od maksimalnog.

U Cetvrtom, specificnom mezociklusu u trajanju od 14
dana, odradilo se 18 treninga i odigrale su se Cetiri
utakmice. U ovom mezociklusu se smanjio ekstenzitet
optereéenja na 3,16, a pojacao se intenzitet na 90% od

Oznaka mezociklusa Uvodni ViSestrani Bazi¢ni Specif. Situ. | Natjecateljski

Omjer kond. i info. treninga 50 : 50 60 : 40 70:30 40 : 60 30:70

Broj dana mezociklusa 7 7 14 14 49 91
Broj tren. dana i dana utakmica 6 6 12 12 42 78
Broj treninga 10 10 20 18 49 97
Broj utakmica - 1 2 4 7 14
Broj tren. sati i sati utakmica 18 20 44 38 98 218
Broj dana odmora 1 1 4x1/2=2 4x1/2=2 7 13
Broj sati kond. i info. treninga 9+9 12+8 30+14 16+22 34+62 101+117
Ekstenzitet opte. tren. dana 3,00 3,33 3,66 3,16 2,33 3,09
Intenzitet opte. tren. dana 80% 85% 85% 95% 90-100% 90%
Datumi testiranja Inicijalno finalno 14

Tablica 1. Periodizacija pripremnog i natjecateljskog perioda
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maksimalnog.

U posliednjem mezociklusu, natjecateljskom, u
trajanju od 37 dana, odradena su 49 treninga i odigrano
sedam utakmica, s prosjeénim indeksom ekstenziteta
2,33 te prosjeCnim indeksom intenziteta 80%.

Prosjecan intenzitet treninga za svaki dio pripremnog
perioda (mezociklus) izraCunat je dijeljenjem sume
intenziteta ostvarenih u pojedina&nim treninzima s brojem
treninga. Ekstenzitet treninga odreden je omjerom broja
trenaznih satii broja trenaznih dana.

6. OPERATIVNO PLANIRANJE |
PROGRAMIRANJE

6.1. Definicija i klasifikacija mikrociklusa

Mikrociklusi tvore osnovnu ciklusnu strukturu procesa
sportskog treninga. Svaki mikrociklus je relativno
zatvorena cjelina koje se stalno ponavlja, s veéim ili manjim
korekcijama, ovisno o postignutim efektima pod utjecajem
programa rada u prethodnom mikrociklusu. Efikasno
upravljanje procesom i efektima postize se optimalnim
ritmom treninga tako da se precizno utvrdi broj trenaznih
dana, broj pojedinacnih treninga, broj sati trenaZznog rada,
broj natjecanjai vrijeme kontrole efekata rada.

6.2. Planiranje i programiranje treninga u
mikrociklusu (tablica 2)

MODELIIKRITERIJISELEKCIJE UNOGOMETU

Kad je rije¢ o selekciji potrebno je razlikovati dva
procesa, proces usmjeravanja u nogomet i proces izbora
nogometada u viSe uzrasne kategorije. Selekcija u kol
nogometa je organizirani proces i sustav odabiranja
mladih nogometa8a. Selekcija obi¢no podinje
predselekcijom na koje se nadovezuju osnovne selekcije
po horizontali do zavrSne selekcije u juniorima.
Najefikasnija selekcija je ona koja polinje s
predselekcijama u osnovnim Skolama. Predselekcije
pocinju u osnovnoj Skoli u mjestu gdje djeluje klub. To traZi
uspostavljanje suradnje kluba i Skole, a narocito suradnju
trenera kluba i nastavnika tjelesne i zdravstvene kulture. Iz
velike skupine djece, od tre¢eg do petog razreda, se moze
izvuéi baza od priblizno 30 pocetnika koji se ukljuuju u
proces treninga u nogometnom klubu. Od te pocetne
brojke kroz osnove selekcije u zavrdnu selekciju prolazi 16
— 18 nogometasa. Dopunsku selekciju za klubove mogu
predstavljati dodatne selekcije u Skoli te selekcije po
klubovima Zupanijske i meduZupanijske lige.

Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota Nedjelja
Odmor K+TE K+ TE-TA Odmor TA K+TE K

Npr. nakon pretvarajuci sa SAQ 1.grupa Regeneracija Tonizacija
utakmice specificnim 2.grupa Eks. i brz. pred utakmicu

sadrzajem snaga +Tehnika
K Kond.+ TE-TA Utakmica Odmor Odmor Utakmica
Aerobni trening (spec.kond) (pripremna)

(fartlek) ili TA+ GOLA

Tablica 2. Primjer tiednog mikrociklusa s dvije utakmice (K = kondicijski podraZaj; TE-TA = tehnika-taktika)
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OSNOVE PLANIRANJA | PROGRAMIRANJA U SKOLI

Dobne kategorije

Selekcija

NOGOMETA - Tablica 3.

Tehni¢ka priprema

Fizicka priprema

Takticka priprema

8 — 10 god. Pocetna Pouka Visestrana fizi¢ka priprema Slobodna, usmjerena
selekcija - predvjezbe tehnike - brzina reakcije i univerzalna igra
- osnovna tehnika - koordinacija
- fleksibilnost
10 - 12 god. Osnovna Pouka Visestrana fizi¢ka priprema Slobodna, usmjerena
selekcija - osnovna tehnika - koordinacija i univerzalna igra
- napredna tehnika - svi oblici brzine
- snaga (mali volumen)
- aerobna izdrzljivost
(mali volumen)
- fleksibilnost
12 — 14 god. Osnovna + Pouka + osnovni ViSestrana, osnovna i - Univerzalna igra
dopunska trening specifiCna fiziCka priprema - Elementarna taktika
selekcija - napredna tehnika (godisniji ciklus) - Uvod za usvajanje
- usavrSavanje tehnike + povecana optereéenja osnhova modela igre
+ anaerobna izdrZljivost
(mali volumen)
14 — 16 god. Dopunska Osnovni i situacijski Osnovna i specifi¢na Univerzalne i specificne
selekcija trening fizicka priprema TE-TA vjezbe
- usavrSavanje tehnike + povecCana opterecenja - Usvajanje osnova
+ izdrZljivost u brzini modela igre
+ izdrzljivost u snazi
16 — 18 god. Zavrsna Osnovni i situacijski Osnovna, specificna i UsavrSavanje TE-Ta
selekcija trening situaciona fizicka priprema elemenata

- stabilizacija tehnike
- finese tehnike

+ povecana optereéenja
priblizna seniorskim

Usvajanje modela igre
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Tablica 4. Izvedbeni plan i program (sadrzaj rada)

rbr. dan SADRZAJ TRENINGA (GLAVNI DIO TRENINGA):
PRIPREMNI PERIOD - UVODNI MEZOCIKLUS
1 Pon | 1. T: LijeCni¢ki pregled; Aerobna izdrzljivost: 10+10+10=U 30 min tréanja,
Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igre 3 na 3.
2 Uto | 2. T: Aerobna izdrzljivost: 15+10+10=U 35 min tr¢anja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igre 3 na 3.
3. T: Tehnicke vjezbe, stretching.
3 Sri | 4. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe u paru; Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4 ».
5. T: Igra na 4 gola 2 x 35 min.
4 | Cet | Dan odmora.
5 Pet | 6. T: Aerobna izdrzljivost 15+10+15=U 40 min tréanja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igra 3 na 3.
7. T: TehniCko-taktiCke vjezbe, stretching.
6 Sub | 8. T: Aerobna izdrzljivost 15+15+15=U 45 min tr€anja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igra 3 na 3.
9. Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe snage u paru, Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4 ».
7 Ned | 10. T: Igra na 4 gola 2 x 35 min.
PRIPREMNI PERIOD - VISESTRANI MEZOCIKLUS
8 Pon | 11. T: Aerobna izdrzljivost: 20+15+15=U 50 min tréanja, Pauza 15 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igre 3 na 3;
(1. TESTIRANJE).
12. T: Tehnicko-taktiCke vjezbe, stretching.
9 Uto | 13. T: Aerobna izdrzljivost 20+15+20=U 55 min tr€anja, Pauza 15 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igre 3 na 3.
14. T: Tehnicko-taktiCke vjeZbe, stretching.
10 | Sri 15. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, postaje 3x
(8x45 sec -pauza izmedu vjezbi 30 sec - pauza izmedu serija 2 min), Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4»
16. T: Igra na 4 gola 2 x 35 min.
11 | Cet | Dan odmora.
12 | Pet | 17.T: Aerobna izdrzZljivost 20+20+20=U 60 min tréanja, Pauza 15 min s aktivhim odmorom (Tehnika), igra 3 na 3.
18. T: SAQ trening.
13 | Sub | 19. T: Aerobna izdrZljivost 25+20+20=U 65 min tr€anja, Pauza 15 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igra 3 na 3.
20. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, postaje 3x
(9x45 sec -pauza izmedu vjezbi 30 sec -pauza izmedu serija 2 min), Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4»
14 | Ned | 21. T: Utakmica.
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PRIPREMNI PERIOD — BAZICNI MEZOCIKLUS

15 | Pon | 22. T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x1x1=U 2400 m anaerobne laktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min pauza izmedu serija 5 min, Tehnicke vjezbe, stretching.
16 | Uto | 23. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x1=U 480 m anaerobne alaktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vijezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
24. T: SAQ trening.
17 | Sri | 25.T: Snaga (eksplozivna)-kruzni trening, postaje 3x
(6x30 sec - pauza izmedu vjezbi 45 sec - pauza izmedu serija 2 min), Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4»
26. T: TehniCko-taktiCke vjezbe.
18 | Cet | 27. T: Specifiéna izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x1x2=U 3000 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min. TehniCke vjezbe, stretching.
19 | Pet | 28. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x2=U 600 m anaerobne alaktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
29. T: SAQ trening.
20 | Sub | 30.T: Snaga (amortizacijska)-kruzni trening, postaje 3x
(6x30 sec -pauza izmedu vjezbi 45 sec - pauza izmedu serija 2 min), P aktivna - igra «igra 4 na 4».
31. T: SAQ trening.
21 | Ned| 32.T: Utakmica.
22 | Pon | 33.T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x2x2=U 3600 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjeZbe, stretching.
23 | Uto | 34.T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x2x2=U 720 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
35. T: SAQ trening.
24 | Sri | 36.T: Snaga (eksplozivna)-kruzni trening, postaje 3x
(8x30 sec -pauza izmedu vjezbi 45 sec - pauza izmedu serija 2 min), P aktivna - igra «igra 4 na 4».
37. T: Igra 3 na 3, streching.
25 | Cet | 38.T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x3x2=U 4200 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min., pauza izmedu serija 5 min. TehniCke vjezbe, stretching.
26 | Pet | 39.T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x3x2=U 840 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
40. T: SAQ trening.
27 | Sub | 41.T: Snaga (amortizacijska)-kruzni trening, postaje 3x
(8x30 sec -pauza izmedu vjezbi 45 sec - pauza izmedu serija 2 min), P aktivna - igra «igra 4 na 4».
42. T: Igra 3 na 3, stretching.
28 | Ned | 43. T: Utakmica.
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PRIPREMNI PERIOD — SPECIFICNO-SITUACIJSKI MEZOCIKLUS

29 | Pon | 44. T: Aerobna izdrzljivost 15+10+15=U 40 min tr€anja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igra 3 na 3.
45, T: TehniCke vjezbe, igra na dva gola.
30 | Uto | 46. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x2x2=U 720 m anaerobne alaktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
47. T: SAQ trening.
31 | Sri | 48. T: Utakmica.
32 | Cet | 49. T: Tehnicke vjezbe, rekuperacijski trening.
50. T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x2x2=U 3600 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
33 | Pet | 51. T: Tehnicke vjeZbe, igra na dva gola.
52. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening, Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4 ».
34 | Sub | 53. T: Tehni¢ko-taktiCke vjezbe, rekuperacijski trening.
35 | Ned | 54. T: Utakmica.
36 | Pon | 55. T: Aerobna izdrzljivost 15+10+10=U 35 min tréanja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), igra 3 na 3.
56. T: Tehnicke vjezbe, igra na dva gola.
37 | Uto | 57. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x2=U 600 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vijezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
58. T: SAQ trening.
38 | Sri | 59. T: Utakmica.
39 | Cet | 60. T: Tehnitke vjezbe, rekuperacijski trening.
61. T: Specifina izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x1x2=U 3000 m anaerobne laktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
40 | Pet | 62. T: Tehnicke vjezbe, igra na dva gola.
63. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening, Pauza aktivna - igra «igra 4 na 4 ».
41 | Sub | 64. T: Tehni€ko-taktiCke vjezbe, rekuperacijski trening.
42 | Ned | 65. T: Utakmica.

KRAJ PRIPREMNOG PERIODA.
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NATJECATELJSKI PERIOD - SITUACIJSKI MEZOCIKLUS

1 Pon | 66. T: Aerobna izdrzljivost 15+15+15=U 45 min tr€anja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), stretching.
2 Uto | 67. T: Tehnicko-taktiCke vjezbe (individualni i grupni rad), streching.
68. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, postaje-3x
(6x45 sec -pauza izmedu vjezbi 30 sec -pauza izmedu serija 2 min).
3 Sri | 69. T: SAQ trening.
70. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening.
4 Cet | 71. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x1x1x1=U 360 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vijezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
5 Pet | 72. T: TaktiCke vjezbe, igra iz prekida, stretching.
6 Sub | Dan odmora.
7 Ned | 73. T: Prvenstvena utakmica.
8 Pon | 74. T: TehniCke vjeZbe, stretching.
9 Uto | 75. T: Specifitna izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x1x1x1=U 1800 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, Tehni¢ke vjezbe, stretching.
76. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe snage u paru.
10 | Sri | 77.T: SAQ trening.
78. T: Snaga (pliometrija)-kruZni trening.
11 | Cet | 79. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x1=U 480 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
12 | Pet | 80. T: Taktika, igra iz prekidia, stretching.
13 | Sub | Dan odmora.
14 | Ned| 81. T: Prvenstvena utakmica.
15 | Pon | 82. T: Aerobna izdrzljivost 20+15+15=U 50 min tranja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), stretching.
16 | Uto | 83.T: Specifitna izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x1x1=U 2400 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
84. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe snage u paru.
17 | Sri | 85.T: SAQ trening.
86. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening.
18 | Cet | 87. T Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x2=U 600 m anaerobne alaktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
19 | Pet | 88. T: TAvjezbe, igra, prekidi, stretching.
20 | Sub | Dan odmora.
21 | Ned| 89.T: Utakmica.
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22 | Pon | 90. T: Aerobna izdrzZljivost 20+15+20=U 55 min tr€anja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), stretching.
23 | Uto | 91. T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x1x2=U 3000 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
92. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe snage u paru.
24 | Sri | 93.T: SAQ trening.
94. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening.
25 | Cet | 95. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x2x2=U 720 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
26 | Pet | 96. T: TaktiCke vjezbe, igra iz prekida, stretching.
27 | Sub | Dan odmora.
28 | Ned | 97. T: prvenstvena utakmica.
29 | Pon | 98. T: Aerobna izdrzljivost 20+15+20=U 55 min tréanja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), stretching.
30 | Uto | 99. T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x2x1x2=U 3000 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
100. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe snage u paru.
31 | Sri | 101. T: SAQ trening.
102. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening.
32 | Cet | 103. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x2=U 600 m anaerobne alaktatne izdrZljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
33 | Pet | 104. T: TaktiCke vjeZbe, igra iz prekida, stretching.
34 | Sub | Dan odmora.
35 | Ned | 105. T: Prvenstvena utakmica.
36 | Pon | 106. T: Aerobna izdrzljivost 20+15+15=U 50 min tréanja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), stretching.
37 | Uto | 107. T: Specifi¢na izdrzljivost: 600 m b(300,200,100) x2x1x1=U 2400 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
108. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, vjezbe snage u paru.
38 | Sri | 109. T: TehniCko-takti¢ke vjezbe, trening utakmica, koordinacija.
110. T: Snaga (amortizacijska)-kruzni trening, postaje 3x
(7x30 sec -pauza izmedu vjezbi 45 sec -pauza izmedu serija 2 min).
39 | Cet | 111. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x2x1x1=U 480 m anaerobne alaktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
40 | Pet | 112. T: Igra iz prekida, stretching.
41 | Sub | Dan odmora.
42 | Ned | 113. T: Prvenstvena utakmica.
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43 | Pon | 114. T: Aerobna izdrzZljivost 15+15+15=U 45 min tréanja, Pauza 10 min s aktivnim odmorom (Tehnika), stretching.
44 | Uto | 115. T: SpecifiCna izdrzljivost: 600 m (300,200,100) x1x1x1=U 1800 m anaerobne laktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vjezbi 2 min, pauza izmedu serija 5 min, TehniCke vjezbe, stretching.
116. T: Snaga (repetitivna)-kruzni trening, postaje-3x
(6x45 sec -pauza izmedu vjezbi 30 sec -pauza izmedu serija 2 min).
45 | Sri | 117.T: SAQ trening.
118. T: Snaga (pliometrija)-kruzni trening.
46 | Cet | 119. T: Sprinterska izdrzljivost 120 m (60,40,20) x1x1x1=U 360 m anaerobne alaktatne izdrzljivost,
pauza izmedu vijezbi 1 min, pauza izmedu serija 4 min, stretching.
47 | Pet | 120. T: TaktiCke vjezbe, igra, prekidi, stretching.
48 | Sub | Dan odmora.
49 | Ned | 121. T: Prvenstvena utakmica.
50 | Pon | 122. T: Zavrsno TESTIRANJE.
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Nakon ¢itanja ovog poglavija €itatelj ¢e biti u moguénosti odgovoriti na sljedeca pitanja:

1. Zasto je planiranje i programiranje bitno u sportu?
. Kako mozZemo uspjesno upravljati trenaznim
procesom?

. Sto mora znati dobar kondicijski trener?

. Sto je planiranje?

. Oblici planiranja i programiranja?

. Na €emu se zasniva plan treninga?

. Sto je programiranje?

. Od Cega se sastoji sportska priprema i u kojim

omjerima?

9. O Eemu ovisi efikasnost planiranja i programiranja?

10. Koja su dva preduvjeta za efikasno planiranje i
programiranje?

11. Na $to su usmijereni ciljevi i zadace planiranja i
programiranja kondicijskog treninga u nogometu?

12. Zasto se provodi testiranje osobina i sposobnosti
sportasa?

13. Sto omoguéavaju testovi osobina i sposobnosti
sportasa?

14. Za Sto sluze rezultati dijagnosticiranja stanja
nogometasa?

15. Nabrojite neke vrste planiranja i programiranja
treninga!
16. Sto je periodizacija?

N

0 ~NO O~ W

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

26.
27.
28.

20.

30.
31
32.
33.
34.
35.
36.

Koje su osnovne znacajke trenaznog procesa?

Kako su podijeljeni periodi treninga?

Koji su dijelovi unutar perioda?

Sto je makrociklus?

Sto je mikrociklus?

Sto je trenazna jedinica?

O €emu ovisi broj trenaznih jedinica?

Kakvo je to dugoro&no planiranje i programiranje?

Koje su Cetiri karakteristicne etape dugorocne
sportske pripreme?

Kakvo je to srednjoro¢no planiranje i programiranje?

Kakvo je to kratkoro€no planiranje i programiranje?

Koja su tri osnovna perioda koji €ine strukturu
svakog makrociklusa?

O ¢emu ovisi uspjesSnosti trenaznog procesa u
pojedinim periodima i njihovim fazama?

Od kojih se faza sastoji pripremni period?

. Od kojih se faza sastoji natjecateljski period?

Kako dijelimo prijelazni period?

Sto tvore mikrociklusi?

Sto je mikrociklus?

Koja dva procesa selekcije razlikujemo?
Kako uobi¢ajeno pocinje selekcija?
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1. KONTROLA KONDICIJSKE
PRIPREMLJENOSTI

Nogometna igra je od svog postanka pa do danas
neprestano podvrgnuta razvoju, kako u pogledu sustava
nogometne igre tako i u transformaciji pojedinaca kao
sastavnih i nedjeljivih elemenata nogometne igre.
Napredak nogometne igre, kao i nove metode rada u
nacinu treninga pridonijele su svestranom razvoju
organizma nogometaSa, koji danas poprimaju
karakteristike univerzalnih sportasa.

Paralelno s razvojem nogometa, $to se odnosi na
tempo, brzinu i dinami¢nost nogometne igre, te tehnicko-
taktiCke zahtjeve, rasla je i vaznost kondicijskog treninga.
FiziCka priprema u danasSnjem nogometu je izrazito
nagladena, pogotovo na elitnoj razini. No, potrebno je
kondicijsku pripremu uvijek promatrati u kontekstu
nogometa, a ne kao zaseban cilj. Na taj na¢in moderne
teorije treninga u nogometu danas zagovaraju integralni
kondicijski aspekt pripreme sportasa u nogometu. Isto
tako vazno je naglasiti da dobra kondicijska priprema nije
zastupljena samo u pravilnom izboru sadrzaja,
opterecenja i metoda vec¢ i u preventivnim tj. zastitnim
elementima kondicijske pripreme. Svjedo¢imo porastu
broja natjecanja i smanjivanju vremena potrebnog za
pripremu nogometasa koji moraju ispuniti izrazito visoke
standarde dana$njeg nacina spomenute igre. Upravo ta
razina kompleksnosti i suvremen nacin igre zahtijevaju
visoku razinu usvojenosti motori¢kih struktura, zbog
raznovrsnosti igre i taktiCkih zamisli. Isto tako vazno je
spomenuti ukupno trajanje igre, koje od igraca iziskuje
odredenu razinu aerobnih i anaerobnih kapaciteta. Koji su
pored ostalih motori¢kih zahtijeva preduvjet za optimalnu
izvedbu nogometasa.

Trening kao sredstvo razvoja i odrzavanja
spomenutih svojstava je precizno balansiranje izmedu
trenaznih opterecenja i kapaciteta sportasa za
podnoSenje optereéenja. Proteklih dvadeset godina

znanost u nogometu je uvelike pomogla u razumijevanju
osnovnih adaptacijskih mehanizama zasluznih za
unaprjedenje nogometne igre. Postivaju¢i dokazane
parametre treninga i odmora, nogometaSima je
omogucena optimalna kondicijska pripremljenost u skladu
s kalendarom natjecanja.

Da bi se izradio i uspjeSno proveo kvalitetan plan i
program treninga u vrhunskom sportu nuzno je imati uvid u
specificne zahtjeve pojedinoga sporta ili sportske
discipline te uvid u aktualno stanje relevantnih
sposobnosti, osobina i znanja sportasa i sportske skupine.
Zbog toga valja utvrdivati i pratiti one morfoloSke,
funkcionalne,biokemijske, biomehani¢ke, baziéne i
specificne motoricke te psiho- socioloSke pokazatelje koji
¢e omoguciti uspjesnu dijagnostiku inicijalnih, tranzitivnih i
finalnih stanja treniranosti u funkciji postizanja i o€uvanja
vrhunskih sportskih rezultata.

Na temelju dijagnosticiranih veli¢ina, odnosno
prepoznavanja dobrih i loSih strana treniranosti jednoga
sportasa ili sportske skupine, mogu se postaviti ciljevi i
zadacée trenaznoga postupka te programi za pojedine
cikluse u kojima se sportska priprema odvija. Efekti
treninga mogu se utvrditi jedino mjerenjem i vrednovanjem
onih komponenata ili dimenzija treniranosti na koje se
treningom Zeljelo utjecati. Zbog toga se primjenom
objektivnih postupaka dijagnosticiranja (testiranje,
mjerenje i vrednovanje), kao i subjektivnim procjenama
nastoji utvrditi efikasnost prethodno provedenoga
trenaznoga postupka.

U tako definiranom trenaznom postupku presudno je
da se rezultati vrednovanja stanja treniranosti $to
kvalitetnije interpretiraju i koriste u svim fazama trenaznog
procesa:

a) tijekom provodenja pojedinac¢nog treninga,

b) tijekom planiranja treninga— odredivanje
cilieva, zadac¢aiuvjeta trenaznog procesai

c) tijekom programiranja trenaznog rada — izbor,
doziranje i distribucija operatora treninga.
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Zbog neizostavne vrijednosti dijagnosti¢kih podataka
mjerni uredaji sve viSe postaju dijelom svakodnevne
trenerske prakse, a brz napredak tehnologije pruza nam
nove i sofisticiranije sustave mjerenja odnosno testiranja.
Tako se razli¢iti uredaji koji su prije zahtijevali
laboratorijske uvjete, sada mogu Koristiti na terenu, a
rezultati su dostupni odmah - na ekranu, i to treneru i
sportasima.

Osim tehnoloskog napretka u dijagnostici jako je
vazno spomenuti i nove dijagnostiCke metode koje
proizlaze iz sve Sireg i multidisciplinarnog pristupa.

Npr. Linearni slijednik, izokineticka dijagnostika,
Telemetrijski elektromiograf, Wii konzola,

Bod pod, Apas kinematicki sustav, Cosmed K4 sustav
i funkcionalna procjena pokreta koja se temelji na
fizikalnim metodama procjene funkcija lokomotornog
sustava.

U teoriji i praksi sportske pripreme nogometasa
koriste se razni nazivi za kondicijsku pripremu kao $to su
atletska, psihofizicka, fizitka, psihomotorna, tjelesna,
motori¢ka, funkcionalno- motori¢ka i fithess priprema.
Kondicijski trening spada u prostor kondicijske pripreme.

Bangsboo (1994) razlikuje nekoliko podtipova
kondicijskog treninga: aerobni (regeneracijski, nisko i
visoko intenzivni), anaerobni (brzina i brzinska
izdrzljivost), trening jakosti (bazicni i funkcionalni), trening
brzinske i dugotrajne miSic¢ne izdrZljivosti, te trening
koordinacije i fleksibilnosti. Milanovi¢ (1997) u okviru
fizicke pripreme sportaSa razdvaja trening funkcionalnih
sposobnosti i trening motori¢kih sposobnosti. Osnove
metodike treninga funkcionalnih sposobnosti cini
anaerobno i aerobno treniranje s temeljnim nacelima
razvoja osnovnih funkcionalnih mehanizama. Trening
motori¢kih sposobnosti ukljuCuje sustave za razvoj i
odrzavanje snage, brzine, izdrzljivosti, gibljivosti,
koordinacije i preciznosti, te kombiniranih motorickih
sposobnosti. Cjelokupnu kondicijsku pripremu dijelimo na
opcu, osnovnu i specifinu.

Rezultati istrazivanja i prakticnih spoznaja veceg
broja autora o strukturi kondicijskog treninga upucuju na
raznolikost pristupa ovome segmentu sportske pripreme.
lako postoje odredene sli¢nosti izmedu razli€itih pristupa,
znakovito je da svaki od stru€njaka predstavlja pojedine
specificnosti koje su odraz povijesnih, sociokulturalnih,
znanstvenih i stru€nih znakovitosti okruzZenja u kojem
navedeni eksperti djeluju.

Da bi nogometa$ bio u stanju izvr§avati nogometne
zadaée mora posjedovati potrebni nivo izdrZljivosti
(aerobne i anaerobne), snage (maksimalne snage,
eksplozivne snage, brzinske snage) i brzine (brzine
reakcije, startne brzine,maksimalne brzine). Potrebni nivo
sposobnosti moguée je posti¢éi jedino sustavnim
provodenjem treninga kondicijske pripreme. Kondicijska
priprema podrazumijeva razvoj svih tjelesnih sposobnosti
koje su potrebne za postizanje vrhunskog sportskog
rezultata u nogometu. Paralelno s razvojem nogometa
(brzine i dinamike nogometne igre te tehnicko- takti¢kih
zahtijeva) rasla je vaznost kondicijskog treninga.

Osnovna, specificna i situacijska kondicijska
priprema cCine jedno jedinstvo i one se nadopunjavaju.
Izmedu njih nema strogih granica. U svojoj cjelini
kondicijska priprema nogometasa uvijek je specificna
priprema, tj. nogometna priprema. Suvremeni nogomet
trazi od igra¢a ispoljavanje motorickih i funkcionalnih
sposobnosti na visokoj razini, primjerice sposobnost
upravljanja brzinom tr€anja, eksplozivhom snagom
udarca po lopti, preciznos¢u kod udarca itd. Igra¢ mora
posjedovati i specificnu izdrzljivost u razli¢itim motori¢kim
sposobnostima kako bi u visokom tempu izdrzao cijelu
utakmicu.

Za nogometasa je zna€ajna maksimalna eksplozivna
shaga, ali i izdrzljivost u eksplozivnoj snazi. Dominantne
motoricke sposobnosti u nogometu su: izdrzZljivost
(aerobna i anaerobna), brzina (startna, promjene pravca,
frekvencija pokreta, reakcija), snaga (eksplozivna i
repetitivna), koordinacija i preciznost.
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1.1. Ciljevi i zadac¢e kontrole treniranosti
U zadace kondicijske pripreme ubraja se:

- razvijanje motori¢kih sposobnosti definiranih
kao: izdrzljivost, brzina, snaga,
koordinacija, preciznostifleksibilnost;

- odrzavanije istih motori¢kih sposobnosti;

- razvijanje i odrzavanje funkcionalnih sposob-
nosti odgovarajuéih za energetske procese
uorganizmu;

utjecaj na neke morfoloSke dimenzije, primjerice,
na potkozno tkivo, voluminoznost tijela,
obujam dijelovatijela;

- razvojem i odrzZzavanjem motoric¢kih i
funkcionalnih sposobnosti utjecati na
dobru kondicijsku pripremljenost, kao
osnovicu ukupne treniranosti;

kondicijska priprema mora imati pozitivan
transfer na tehniCku, taktiCku, pa i
psiholoSku pripremu;

- kondicijska priprema mora pozitivno utjecati na

zdravlje nogometasa;

- zadaca kondicijske pripreme je i kompenzacijsko
- korektivho djelovanje na organizam
nogometasa;

kondicijska priprema sluzi i kao prevencija
ozljeda;

kondicijska priprema koristi se i u rehabilita-
cijskom tretmanu nogometasa;

sredstva kondicijske pripreme koriste se i za
ubrzavanje procesa oporavka igraca
nakon utakmica,

kondicijska priprema koristi se i u aktivnhom
odmoru, pa i u reakcijskom vjezbanju
nogometasa.

Osnovna zadac¢a kondicijske pripreme je da utjeCe na
razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti i nekih
morfoloSkih dimenzija nogometasa. Ovisno o razini
natjecanja i uzrasnoj kategoriji, postoje i odredene razlike
u zahtjevima. Tako je, primjerice, kod amaterskih igraca
putem kondicijske pripreme potrebno podi¢i motoricke i
funkcionalne sposobnosti na jednu optimalnu razinu
potrebnu za amatersko natjecanje, dok je kod
profesionalnih igraca potrebno iste sposobnosti podi¢i na
viSu razinu, tj. do optimalne razine potrebne za
profesionalno natjecanje. Kod razli¢itih kategorija treba
primjenom adekvatne kondicijske pripreme podizati
motoricke i funkcionalne sposobnosti onim redom i do one
razine koja odgovara anatomsko- fizioloskim, psiholoSkim
i ostalim karakteristikama organizma, ovisno o bioloSkim
zakonima rasta i razvoja. Kondicijska priprema treba imati
i kompenzacijsko- korektivnhu zadacu. Dugotrajna
primjena samo specifi¢nih vjezbi na organizam dovodi do
limitiranja moguénosti organizma, jer te vjezbe utjecu
jednostrano stvarajuci anatomsko- fizioloSke, biokemijske
i druge barijere za daljnji razvoj. Da bi se to izbjeglo,
potrebno je povremeno ubacivati one sadrzaje kondicijske
pripreme koji ¢e utjecati na uspostavljanje ravnoteze
funkcija i koji ¢e uklanjati steCene barijere organizma.

Kondicijska priprema sluzi i kao prevencija protiv
ozljeda. Moderan nogomet je dosta ostra igra, puna duela,
agresivna i ponekad brutalna. Zbog toga su Ceste ozljede
nogometasa, a naroCito su Ceste ozljede donjih
ekstremiteta.

Ozljede se mogu izbje¢i dobrom kondicijskom
pripremljenoS¢u. Primjerice, optimalna snaga ledne i
trbusne muskulature je prirodni "korzet" koji Cuva
kraljeZnicu, optimalna snaga trbusne muskulature je
prevencija protiv ozljeda prepona, snaga nozne
muskulature je prevencija protiv ozljede koljena i sko¢nog
zgloba. Nakon ozljeda, kondicijska priprema je uklju¢ena u
proces rehabilitacije, koji polinje s lijeCenjem, a traje sve
do potpunog funkcionalnog oporavka i nastavka sportske
aktivnosti. Sredstva kondicijske pripreme sluze i za
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ubrzavanje oporavka igra¢a poslije utakmice. Primjerice,
primjena vjezbi fleksibilnosti i relaksibilnosti, zajedno s
vjezbama aerobnog tr€anja, isti dan poslije utakmice, ili
drugi dan ubrzava oporavak nogometa3a.

Kondicijska priprema moze sluziti kao aktivni odmor i
rekreacija nogometa8a. Takav aktivan odmor ispunjen
sadrzajima kondicijske pripreme utje€e na kontinuiranost
aktivnosti i opterecenja, a ujedno je zabava i razonoda
igraCa. Kondicijska priprema moze poticati i psiholoSke
efekte. Podizanjem motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti
se kod nogometaSa razvija subjektivan osjecaj
pripremljenosti za natjecanje, razvija se optimizam, podize
se moral, motivacija itd.

2. POSTUPCI ZA KONTROLU
INTEZITETA OPTERECENJA NA
TRENINGU

Dijagnostika predstavlja niz postupaka kojima se
utvrduju individualne karakteristike ispitanika testiranjem
klju¢nih sposobnosti i osobina, a cilj joj je procijeniti
morfoloSke osobitosti, stanje motorickih i funkcionalnih
sposobnosti te razinu specificnih svojstava pojedinca.

Doziranje i distribucija intenziteta opterecenja u
trenaznom procesu jedna je od najvaznijih komponenata
za dostizanje vrhunskih rezultata. Stoga je neophodno
razumijevanje i poznavanje parametara koji uvjetuju
pravilno doziranje, kontrolu i procjenu intenziteta
opterecenja.

Jedan od osnovnih faktora u planiranju treninga jest
poznavanje optimalne zone intenziteta zadanog
optereéenja za pojedinog sportasa. U novije vrijeme se
sportadi i treneri prvenstveno oslanjaju na mjerenje
frekvencije srca kao indikatora intenziteta, iako je
frekvencija srca ustvari indirektni, i ne pretjerano osijetljiv,
pokazatelj optere¢enja jer brojni faktori, intriziCni i
ekstrizi¢ni, utje€u na vrijednost FS.

Optereéenje mozemo dozirati baziravsi razinu
intenziteta na temelju:

1. tempa - ritma (broj zaveslaja, koraka, okretaja u
minisl.);

2. subjektivnog osjecaja opterecenja (SOO) —
‘Rating of perceived exertion’ (RPE);

3. snage - koli¢ine obavljenog mehani¢kog rada u
jedinici vremena (J/s = W);

4. koncentracije lakata u krvi pri odredenom
opterecenju; frekvencije srca

Intenzitet rada predstavlja veli€inu obavljenog rada u
jedinici vremena. U ovisnosti od intenziteta rada su
njegovo trajanje, potroSnja energije, potroSnja kisika,
koncentracija produkata metabolizma u krvi i tkivima,
pokazatelji metaboliCkih procesa kao $to su pluéna
ventilacija, minutni volumen srca i koncentracija Secera u
krvi i na kraju, Sto je za upravljani proces vjezbanja
najznacajnije, adaptacija organizma i organskih sustava.

U maksimalnom intenzitetu rada dominirajuci su
alaktatni energetski izvori, u submaksimalnom glikoliti¢ki,
u velikom intenzitetu oksidativna razgradnja glukoze, a u
umjerenom masti. Visi intenzitet i trajanje rada su u
obrnutoj proporciji. Najneekonomiéniji rad, sa stanovista
energetske potrosnje je rad u maksimalnom intenzitetu, ali
najvec¢a mogucnost ukupne potrodnje energije je u radu
umjerenog intenziteta. NajveCe zahtjeve za povecanje
minutnog volumena srca, a samim tim i frekvenciju rada
srca, ima veliki intenzitet.

Ove spoznaje omogucuju manipuliranje intenzitetom
rada u sklopu volumena opterecenja s ciljem izazivanja
razli¢itih adaptacijskih procesa organizma.

Razvoj osobina i sposobnosti mogu¢ je jedino u
uvjetima progresivnog i to diskontinuiranog opterecenja,
zbog C&ega je intenzitet nuZno promatrati u svezi s
intervalima u kojima se opterecenje daje. Od aktualnog
stanja subjekta ovisi koji ¢e intenzitet ili veli¢ina podrazaja
biti u danom &asu najadekvatniji. U principu, intenzitet
moze rasti sa stupnjem stanja treniranosti, a zavisno od
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ciljeva, intenziteti se komponiraju tako da se osigura sklad
u razvoju svih osobina i sposobnosti. Nesklad u razvoju
moze izazvati negativne efekte. Stupanj spoznaje je takav
da se za razli¢ita stanja subjekta moze sasvim precizno
utvrditi koji intenzitet vjezbanja najviSe odgovara razvoju
pojedinih (prije svega motorickih) sposobnosti.

2.1. Tehnologija u trenaznom sustavu

Dijagnostika izdrzljivosti ili energetskih kapaciteta
provodi se kao inicijalno, tranzitivno i finalno mjerenje
tijekom trenaznog procesa s ciliem da se utvrdi
uCinkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih
mehanizama ili kontroliraju ucinci koji se programiranim
treningom postizu. Ona je neizostavna sastavnica
integralnog kondicijskog sustava, nazo¢na u dijagnozi,
prognozi, analizi i kontroli stanja kondicijske
pripremljenosti sportaa ali i edukaciji trenera i sporta3a,
kako u godiSnjem ciklusu rada, tako i tijekom cijele
dugoroCne sportske karijere. U praksi postoji velik broj
standardiziranih testova za procjenu stanja treniranosti
izdrzljivosti sportada i jo$ veci broj varijacija istih testova.
Testovi se mogu podijeliti u skuplje i preciznije
laboratorijske i jeftinije terenske testove. Svaki test ima
svoje prednosti i nedostatke, stoga bi uvijek trebalo
odrediti koji je od ponudenih testova adekvatan u
odredenu trenutku za odredenog pojedinca if/ili skup
sportasa. Takoder je od izuzetne vaznosti da svaki testima
toCno definiranu proceduru testiranja te ima dobre
metrijske karakteristike (pouzdanost, osjetljivost,
pragmati¢na i faktorska valjanost), kako bi rezultati mogli
usporediti bilo sa prijasnjim rezultatima istog ili drugih
sportasa.

Poznato je da se zahtjevi za razvijenost energetskih
kapaciteta (aerobnog i anaerobnog) razlikuje izmedu
sportada razli¢itih sportova ali i isto tako da postoje
znacajne razlike izmedu energetskih kapaciteta sportasa
istih sportova. Razvoj pojedinih energetskih kapaciteta
zahtijeva specifiCne trenazne operatore i individualizirano

definirane intenzitete i potrebne intervale rada i oporavka,
koje odredujemo uz pomoc¢ preciznih podataka o
trenutnom stanju funkcionalnih parametara. Kako bi se
stru¢nom stozeru osigurali relevantne informacije o razini
treniranosti energetskih kapaciteta svakog pojedinca
potrebno je pratiti i primjenjivati dostignu¢a suvremene
sportske znanosti a time i specificnu dijagnostiku
treniranosti sportasa.

2.2. Kriterij izbora postupaka za kontrolu
inteziteta optereéenja na treningu

Testove za provedbu dijagnostike energetskih
kapaciteta u praksi dijelimo, s obzirom na mjesto
testiranja, na laboratorijske i terenske testove, s obzirom
na karakter testa na specifi€ne i nespecifi€ne. S obzirom
na vrstu optere¢enja dijelimo ih na testove fiksnog i
progresivnog optereéenja, a s obzirom na nacin izvedbe
na kontinuirane (bez prekida izmedu pojedinog stupnja
optereéenja) ili diskontinuirane (s prekidima izmedu
pojedinih stupnjeva opterecenja) testove.

Napredak sportsko dijagnosticke tehnologije
omogucuje sve lakse, jeftinije i preciznije laboratorijsko i
terensko mijerenje aerobnih i anaerobnih energetskih
kapaciteta odgovornih za energetsku opskrbu organizma
za vrijeme sportske aktivnosti. Sukladno tome, u praksi se
pojavljuje sve vedi broj testova koji se baziraju na upotrebi
tehnolo8kih pomagala kao S§to su mjeraci srane
frekvencije, GPS sustavi, sustavi za mjerenje energetske
potronjeisl.

Pitanje prednosti i nedostatka laboratorijskog
odnosno terenskog testiranja je predmet mnogih
istrazivanja i izuzetno ih je vazno poznavati prilikom izbora
skupatestovaiprovedbe testiranja.
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FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI energetski

kapaciteti

[ Anaerobni energetski kapacitet ]
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Slika 1. Jedan od nacina prikaza testova za procjenu energetskih kapaciteta




Osobitost testiranja

Mjesto provodenja

Terenski testovi

mogucnost provodenja testova
na sportskom terenu (+)

mogucnost provodenja vecine testova
i u dvorani i na vanjskom terenu (+)

promijenijivi tereni (podloge) (-)

Laboratorijski testovi

provodenje testova iskljucivo u
laboratoriju (+/-)

uvijek isti uvjeti, tereni i
podloge, testiranja (+)

Vrijeme testiranja

u odabranom terminu za testiranja (+/-)

u okviru trenaznog procesa
(samog treninga) (+)

u odabranom terminu
za testiranja (+/-)

Specifi¢nost testiranja

specifiéni situacijski uvjeti (+)

nespecifi¢ni laboratorijski uvjeti (+/-)

Standardizacija
uvjeta testiranja

ne standardizirani, promjenjivi, vremenski
(vlaznost, temperatura i tlak zraka) uvjeti (-)

standardizirani, uvijek isti, vremenski
(vlaznost, temperatura i tlak zraka) uvjeti (+)

Vrsta mjerne opreme

varijabilno doziranje (+/-)

mogucnost koristenja sofisticirane
mjerne opreme (+)

Doziranje opterecenja

ovisi o vrsti i zahtjevu testiranja te o putnim
troSkovima i transportu opreme (+/-)

precizno doziranje (ergometri) (+)

Cijena testiranja

ovisi o vrsti i zahtjevu testiranja te o putnim
troSkovima i transportu opreme (+/-)

fiksna cijena (+/-)

Trajanje testiranja

- ovisi o vrsti i broju testova

- cijeli skup testova (antropometrija,
motorika i procjena aerobnog kapaciteta
(npr ,Conconi“ ili ,Beep test”) za cijelu
momc¢ad — jedan dan (+/-)

- ovisi o vrsti i broju testova

- cijeli skup testova (antropometrija,
motorika i precizna procjena aerobnog
kapaciteta (spiroergometrija) za cijelu
mom¢&ad — dva dana (+/-)

Tablica 1. Prikaz prednosti i nedostataka laboratorijskog i terenskog testiranja




DA SRR O GO et S O S feRp

3. ANALIZA INTENZITETA
OPTERECENJA NA UTAKMICAMA

Aerobni kapacitet (aerobna izdrZljivost, kardiore-
spiratorna izdrzljivost ili aerobni fitnes) definira se kao
sposobnost obavljanja rada kroz duZi vremenski period u
uvjetima aerobnog metabolizma. Aerobni energetski
kapacitet po svojoj je definiciji mjera energetskog tempa,
odnosno intenziteta oslobadanja energije u jedinici
vremena. Aerobni kapacitet bi mogli bolje objasniti
pojmom aerobna snaga, no s obzirom da se u praksi eSce
koristi pojam aerobni kapacitet ili aerobna izdrzljivost, u
daljnjem tekstu zadrzati ¢emo se na tim pojmovima.

Opce prihvaceni parametri za procjenu aerobnoga
kapaciteta, tj. dugotrajne izdrZljivosti, su: maksimalni
primitak kisika (\Vo,,.,), aerobni (AeP) i anaerobni prag
(AnP), odnosno maksimalni intenzitet radnog opterecenja
pri kojemu su akumulacija mlijeéne kiseline i njena
razgradnja u ravnotezi. Vazan faktor koji utje€e na rezultat
je i ekonomi¢nost funkcionalnih sustava, a izrazava se u
parametru energetske potrosnje (npr.VO,) po prijedenom
metru.

Najvazniji parametri koje koristimo u planiranju i
programiranju treninga sportasa su intenzitet optere¢enja
(brzina, tempo, snaga i sl.), subjektivan osjeca;j
opterecenja i frekvencija srca pri anaerobnom pragu (Vi
FS,r) i pri vrSnim vrijednostima (v,. i FS,.,) te
koncentracija laktata u krvi (Lac). Najnovija sportsko-
dijagnostiCka aparatura omogucuje registriranje
fizioloSkih i biokemijskih reakcija organizma za vrijeme
treninga i natjecanja, odnosno u situacijskim i
natjecateljskim uvjetima.

3.1. Analiza intenziteta optereé¢enja na
utakmicama

Laboratorijski testovi za procjenu aerobnog
energetskoga kapaciteta

Laboratorijskim testovima optere€enja, mjerenjem
ventilacijskih i metaboliCkih parametara u kontroliranim
laboratorijskim uvjetima, mogu se precizno vrednovati
sposobnosti sréanozilnog, diSnog i miSicnog sustava u
njihovoj osnovnoj zajedni¢koj zadaci - izmjeni plinova, te
dobiti uvide u pojedine fizioloSke i biokemijske
karakteristike sportasa.

Moderni mijerni instrumentarij (‘breath by breath'
spirometar, ergometri i telemetrijski monitor sréane
frekvencije) osiguravaju izravno ('on- line') pracenje i
naknadnu analizu ventilacijskih i metaboli¢kih
parametara. Temeljem testa provedenoga na ergometru
dobiva se Citav niz izmjerenih i izvedenih ventilacijskih i
metaboliCkih parametara pomocu kojih se utvrduje razina
funkcionalnih sposobnosti te individualne pulsne zone
opterecenja.

Maksimalni primitak kisika i anaerobni prag najéesce
se mjere na pokretnoj traci, bicikl ili veslatkom ergometru
ili nekom drugom specijaliziranom ergometru. Uz razlike u
odabiru ergometra, laboratoriji se razlikuju i po
protokolima primijenjenih testova (ovisno o tradiciji,
edukaciji, tehni¢koj opremljenosti laboratorija,
specificnostima i potrebama ispitanika itd.). Ne postoji
jedinstven, standardni test za direktno mjerenje
aerobnoga kapaciteta. Stoga je komparacija rezultata iz
razli¢itih laboratorija esto ograni¢ena ili ¢ak i nemoguca,
a neki testovi preuzeti iz kardioloSkih laboratorija nisu ni
prikladni za procjenu aerobnih sposobnosti zdrave
populacije i sportasa (Vudeti¢ i Sentija, 2005).

Danas se pretezno koriste kontinuirani progresivni
testovi optereéenja na biciklergometru, veslackom
ergometru i na pokretnoj traci, gdje se porast opterecenja
postiZe ili poveéanjem brzine trake, ili pove¢anjem nagiba
trake (Balke, UCLA test) ili se i brzina i nagib progresivno
povecavaju (Bruce), ili povecanjem otpora ili snage
provlaka. U pravilu se test izvodi do iscrpljenja ispitanika,
ukoliko nema kontraindikacija ili limitiraju¢ih faktora
(Vugetié¢ i Sentija, 2005).

2 S 90 BB SR S NG S S e L Y )



DA SRR O GO et S O S feRp

Dok je u Klinickim testovima osnovni cilj utvrditi
patofizioloSke uzroke koji limitiraju aerobni kapacitet, {j.
radnu sposobnost, za ispitanike sportaSe bitna je
moguc¢nost implementacije rezultata laboratorijskih
testova u planove i programe trenaznog procesa. Stoga u
sportskoj dijagnostici pokretna traka ima prednost pred
biciklergometrom (osim kod biciklista). Za razliku od
tr€anja na otvorenome, tj. na sportskom polju ili atletskoj
stazi, pri tréanju na pokretnoj traci nema otpora zraka, koji
inaCe raste kao kubna funkcija brzine tréanja. Unatod
nelinearnom porastu primitka kisika s brzinom tréanja na
otvorenom, linearna funkcija moze podjednako dobro
opisati odnos VO, : brzina pri brzinama tréanja do 18 km/h.
Stoga razli€iti autori preporucuju manje nagibe trake (1 -
2%) radi kompenziranja smanjenog opterecenja zbog
nedostatka otpora zraka. Vrijednosti fizioloSkih
parametara (frekvencija srca, ventilacija, VO, itd.) pri
tr€anju na pokretnoj traci u tom slu¢aju vjerno simuliraju
optereéenje pri tréanju na otvorenom. U testovima koji
koriste vedi ili promjenljiv nagib trake tesko je ilinemoguce
optereéenje pretvoriti u odgovarajuéu brzinu tréanja na
ravnoj stazi zbog vece energetske potrosnje (koja raste
proporcionalno s porastom nagiba trake), ali i promjene
kinematickih, odnosno biomehanickih parametara (duzina
i frekvencija koraka, amplituda i kutna brzina u kuku,
koljenom i glezanjskom zglobu, aktivacija specifi¢nih
misi¢a i miSiénih skupinaitd.).

Tablica 2. Popis najéeSce primjenjivanih laboratorijskih
progresivnih testova za procjenu aerobnog energetskog

kapaciteta

Br. Naziv testa Mj jedinice

1. Spiroergo test na pokretnoj VO,, FS,
traci (KF05, KF1 i Kf4) km/h itd.

2. Spiroergo test na veslackom VO,, FS, W itd.
ergometru (KF20 i KF25)

3. Spiroergo test na bicikl VO2, FS, W itd.
ergometru (KF20 i KF25)

Standardni protokoli za procjenu aerobnog
energetskog kapaciteta koji se provodi u Sportskom
dijagnostickom centru Kinezioloskog fakulteta Sveucilista
u Zagrebu su progresivni testovi optereéenja na:

1. pokretnoj traci (protokoli KF1, KFO05 ili Kf4).
Trajanje pojedinog stupnja opterecenja je 30 sekundi za
protokole KF05 i KF1 a povecanje brzine trake je 0.5 km/h
(KF1) odnosno 1km/h (KF05). U protokolu KF4 trajanje
pojedinog stupnja optereéenja je 4 min, a povecanje
brzine je 2 km/h. Ispitanik po€inje tréati pri brzini od 6- 8
km/h. Nagib trake je konstantaniiznosi 1.5 %.

2. veslakom ergometru (protokoli KF20 i Kf25).
Trajanje pojedinog stupnja opterecenja je 1 minuta, a
povecanje tempa veslanja na 500 m, odnosno parametar
kojim se dozira opterecenje je snage zaveslaja, je 20W
(KF20) kod juniora odnosno 25W (KF25) kod seniora.
Juniori po€inju veslati tempom na 500 m od 2:18, odnosno
snagom od 100W, a seniori tempom od 2:12 odnosno
150W.

3. biciklergometru (protokoli KF20 i Kf25). Trajanje
pojedinog stupnja optereéenja je 1 minuta, a poveéanje
snage je 20W (KF20) kod juniora odnosno 25W (KF25)
kod seniora. Ispitanik po€inje okretati pedale snagom od
100W (juniori) odnosno 150W (seniori). Broj okretaja je
definiran na 50- 75 okr/min i trebao bi biti konstantan.

Protokol zapocinje mirovanjem u prvoj minuti uz
pracenje svih ventilacijskih i metaboli¢kih parametara. U
pravilu se testizvodi do iscrpljenjaispitanika, ukoliko nema
kontraindikacija ili ograni¢avajucih faktora. Za utvrdivanje
dostignuéa stvarnih maksimalnih vrijednosti u testu se
koriste razli¢iti kriteriji, kao Sto su porast VO, dostize
plateau (porast manje od 2 mL/kg/minili <5%) s porastom
opterecenja, frekvencija srca unutar je 10 otkucaja/min ili
5% u odnosu na predvideni maksimum za dob, RQ
(respiracijski kvocijent) > 1.10 ili >1.15, VE/VO2 (disni
ekvivalent) > 30, koncentracija mlijecne kiseline u krvi > 8
mmol/L, subjektivni osjecaj iscrpljenja iznosi - 13 bodova
po modificiranoj Borgovoj ljestvici (Green i Dawson, 1996;
Antonutto i Di Prampero, 1995).
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Naijvisi primitak kisika zabiljezen u VO, testu tokom
bilo kojeg 30- s intervala ozna&en je kao vréni VO, (VO,,..)-
Ventilacijski aerobni i anaerobni prag (VO,.,,)
odreduju se V-slope metodom (veci porast VCO, u odnosu
na VO,), te praéenjem promjena VE/NO, i VE/NVCO,,
prema Walshu i sur. (1990). Anaerobni prag se dostize pri
intenzitetu od oko 80- 90% VO, (u ne- sportasa pri 65 -
70% VO,,.., a u treniranih osoba ¢ak i pri 95% VO,,.,,
ovisno o trenaznom ciklusu - pripremnom, prednatjeca-
teliskom ili natjecateljskom, u kojemu se mijerilo), uz
koncentraciju mlije¢ne kiseline u krvi od oko 3- 5 mmola/L
(Viru, 1995). Kada govorimo o anaerobnom pragu
procijenjenom temeljem laboratorijskog mjerenja na
pokretnoj traci, jedan od naj¢eSce pracenih parametara je
brzina tréanja na razini praga. Brzina pri anaerobnom
pragu izravno je proporcionalna maksimalnom primitku
kisika i dobar je pokazatelj razine treniranosti aerobnog
kapaciteta. Primjerice, u vrhunskih nogometasa iznosi oko
15 km/h, a u vrhunskih maratonaca i preko 20 km/h
(Vugetié¢ i Sentija, 2005).

Za razliku od ventilacijskog, anaerobni laktatni prag
se najceSce definira intenzitetom aktivnosti pri
koncentraciji mlije€ne kiseline u krvi od 4 mmol/l, mada se
u sportskoj literaturi spominju vrijednosti u rasponu od 3 do
¢ak 6,8 mmol/l, zato je za potrebe kontrole razine
treniranosti vrhunskih sportasa potrebno odrediti
individualnu vrijednost laktatnog praga. Vecina sportasa
ovaj intenzitet aktivnosti moze kontinuirano odrzavati oko
60 minuta (Viru, 1995).

Mjerenje koncentracije mlije€ne kiseline (laktata)
u krvi se Cesto koristi u sportskoj praksi. U mirovanju
nema znacajne razlike u koncentraciji mlije¢ne kiseline
izmedu sportasa i ne- sportaSa (oko 1 mmol/l), a nakon
maksimalnih anaerobnih napora u vrhunskih su sportasa
(u elitnih 400- ili 800- metrasa te veslaca, judasa i sl.)
zabiljeZzene vrijednosti koncentracije mlijeéne kiseline u
krviido 25 mmol/l (Wassermanisur, 1999).

Ergometrijski, ventilacijski i metaboli¢ki parametri koji
se koriste za procjenu funkcionalnih sposobnosti i analizu
stanja treniranosti sportasa prikazani su u tablici 3.

Tablica 3. Popis parametara koji se mjere
spiroergometrijskim testom KF1 na pokretnoj traci

Br. ID testa Naziv testa MJ
1. | FVO,,.. | Maksimalni primitak kisika I/min
2. | FRVO, | Relativni maksimalni
primitak kisika ml/kg/min
3. |FS, .. Maksimalna frekvencija srca otk/min
4. | VO,/HR | Maksimalni puls kisika ml/otk/min.
5. | VE,., Maksimalna minutna ventilacija I/min
6. |VT,. Maksimalni disni volumen |
7. |Rf .. Maksimalna frekvencija disanja 1/min
8. | VeEq Disni ekvivalent 1/min
9. | Vyoomar Brzina tr€anja, tempo veslanja km/h, s ili W
na 500 m ili snaga pri VO,,.,
10. | Vi Maksimalna brzina pokretne km/h, s ili W
trake, najbrzi tempo veslanja
na 500 m ili najve¢a snaga
11. | VO, Primitak kisika pri anaerobnom I/min
ventilacijskom pragu (VT)
12 | VO,,/kg | Relativni primitak kisika pri ml/kg/min
anaerobnom ventilacijskom pragu
13. | FS,; Frekvencija srca pri anaerobnom 1/min
ventilacijskom pragu (VT)
14. [ vy Brzina ili tempo pri anaerobnom km/h
ventilacijskom pragu
15. | Tempo,, | Tempo tr€anja, tempo veslanja s, W
na 500 m ili snaga pri
ventilacijskom pragu (VT)
16. | %VO,,; | % VO, pri anaerobnom pragu %
od VO,,...

Na temelju rezultata testa na pokretnoj traci i analize
dobivenih
individualne pulsne zone optereéenja. Time se omoguduje
izrada kvalitetnog plana i programa treninga, uz precizno
doziranje i distribuciju intenziteta opterecenja.

rezultata mogu se odrediti

sportaseve
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Terenski kontinuirani testovi

ZajedniCka osobina terenskih kontinuiranih
testova ili tempo testova kao Sto su Cooperov test,
plivacki testovi na 2000 m i 3000 m, veslacki testovi na
2000 m i 8000 m ili biciklistiCki tempo testovi te ostalih
modifikacija je u Cinjenici da se testovi provode u tempu
koji si sportaS§ sam odreduje sukladno svojoj razini
kondicijske pripremljenosti, stupnju motivacije i
poznavanju doziranja intenziteta u zadanim oblicima
lokomocije (tréanje, veslanje, plivanje, voznja bicikla i sl.),
te svojih mogucnosti, a kvantificiraju se ili ukupno
prevaljenom udaljenosti u zadanom vremenu il
vremenom trajanja pojedine dionice. U novije vrijeme,
sportaSi za vrijeme izvodenja ovih testova nose ,puls-
metre“ Sto omogucuje naknadnu analizu stupnja
optereéenja pri izvedenom tempu lokomocije i brzinu
oporavka nakon testa. No, mana ove grupacije tempo
testova je nemogucnost detektiranja ili procjene
anaerobnog praga, po mnogima osnovice za definiranje
individualnih ,pulsnih®zona opterecenja.

Za sve modifikacije terenskih progresivnih testova
kao sto su Conconijev trkacki ili biciklistiCki test te test na
zvuéni signal (,Beep“ test i ostale modifikacije),
karakteristiCan je progresivan tijek testa. Kod
Conconijevog testa progresija intenziteta je vrlo sliCna
opisu laboratorijskog testa na pokretnoj traci (Protokol
KF1) ili bicikl ergometru (KF25W) pri ¢emu sporta$ tréi ili
vozi bicikl u krug na stadionu. U trkackom testu sportas
starta tréanjem brzinom od 5 km/h ili ve¢om i tr€i svakih
sljede¢ih 200 m za 0,5 km/h brze (osim ako nije
dogovoreno drugadije), a tempo kontrolira ili uz pomo¢
male mape sa zadanim tempom tr€anja (papirom sa
zadanim prolazima na svakih 50 m) u rukama ili signalima
od strane trenera.

Testovi na zvuéni signal viSe odgovaraju specificnim
situacijama kod momc&adskih sportova kod kojih je
izrazena aciklicna kretna struktura jer se u toku testa
moraju raditi ubrzanja i zaustavljanja. Sportasi moraju
tréati izmedu dvije linije udaljene 20m. Brzina tr€anja

odreduje se prema akusti¢nim signalima koji su snimljeni
na kazetofonu ili ih daje trener zvizdaljkom. Igraci pocinju
tr€ati brzinom od 8 km/na sat. Brzina se svake minute
povecava za 0,5 km. Boc¢ne linije moraju se svaki put
dotaknuti stopalom. ZavrSetak testa, i kod testova na
zvuéni signal i Conconijevog testa, definiran je slicno kao i
u laboratorijskim inaicama, nemoguc¢nosc¢u sportasa da
odrzi zadani tempo. Rezultati testa za svakog sportasa su
njegovi dosegnuti nivoi ili istréane udaljenosti odnosno
brzine tréanja. Na temelju rezultata testa moguce je
procijeniti primitak kisika (VO,,,) po algoritmima. Ako se
tijekom testa sportaSu postavi i ,puls- metar® tada se
relativno lagano moze procijeniti i anaerobni prag
temeljem toCke defleksije (FSTD) na grafu frekvencije srca
(Conconi i sur, 1996) te brzinu oporavka. U nekim
testovima moguc¢a je i primjena prenosivog
spiroergometrijskog sustava za mjerenje VO2 (Cosmed
K4, ltalija), Sto omogucava puno preciznije definiranje
anaerobnog praga i ostalih ventilacijskih i metaboli¢kih
parametara Kkoji su neophodni za precizno planiranje i
programiranje treninga Kod obje vrste terenskih testova
(testova na zvucni signal ili Conconijevog testa) trazi se od
sportada da idu do svojih maksimuma, no treneri mogu
svoje igrace pustiti da rade samo do odredenih nivoa, i te
informacije ¢e im biti dostatne za utvrdivanje da li je doslo
do poboljSanja izdrzljivosti ili ne. Takov oblik testa zove se
sub- maksimalni test.

Testovi za procjenu anaerobnog energetskog
kapaciteta

Anaerobni energetski kapacitet (op¢a anaerobna
izdrzljivost) predstavlja sposobnost odupiranja umoru pri
dinami¢kim aktivhostima sub- maksimalnog ili
maksimalnog intenziteta (npr. tréanje na 200, 400, 600,
800 m). No ono $to ga razlikuje od aerobnog kapaciteta je
da anaerobni energetski procesi podrazumijevaju
stvaranje energije procesima bez koriStenja kisika. Kao
energenti koriste se miSicni glikogen i kreatin- fosfat, a kao
nusprodukt anaerobnog (glikolitickog) metabolizma
nastaje mlijecna kiselina (laktat) koja zbog visoke kiselosti
snizava pH krvii ometa funkciju misi¢a.
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Anaerobni energetski kapacitet definiran je ukupnom
koli¢inom energije koja mu stoji na raspolaganju za
obavljanje rada (kapacitet organizma) i maksimalnim
intenzitetom oslobadanja energije (energetski tempo).
Anaerobne energetske kapacitete mozemo podijeliti na
anaerobni — alaktatni kapacitet i na anaerobni —
laktatni kapacitet.

Kada govorimo o dijagnostici anaerobnog kapaciteta,
govorimo o maksimalnim opterecenjima. Karakteristicno
je stvaranje velikog duga kisika te visoke koncentracije
mlije€ne kiseline u krvi. Razina opc¢e anaerobne
izdrzljivosti ovisi prvenstveno o koli€ini anaerobnih izvora
energije (ATP, CP i miSi¢éni glikogen), o njihovoj efikasnoj
razgradnji (enzimska efikasnost) i puferskoj sposobnosti.
Aerobni kapacitet (transportni sustav za kisik) nema
znacCajniji utjecaj na op¢u anaerobnu izdrzljivost, iako se
moze zaklju€iti da veci aerobni kapacitet osigurava duze
vrijeme anaerobnog opterec¢enja jer se mlijeCna kiselina
razgraduje uz pomoc¢ kisika (1g mlije€ne kiseline zahtijeva
oko 50 miIQ,).

Laboratorijski testovi za procjenu anaerobnog
energetskoga kapaciteta

Tablica 4. Popis najceSce primjenjivanih laboratorijskih
testova za procjenu anaerobnog energetskog kapaciteta

Naziv testa Mj. jedinica
1. | Wingate test - WANT w
2. | Skokovi na platformi (Ergo jump

testovi u trajanju od 15- 60 s) cm; Wi/kg
3. | lzdrzaj u anaerobnoj zoni u testu

KF1 — pretrani metri m
4. | Veslanje na velatkom ergometru

na 250m i 500m s
5. | Vrijeme izdrzaja tranja na

pokretnoj traci pri Vygome, - 11iM S
6. | Mjerenje maksimalnog duga i

deficita kisika Vo2

Anaerobni energetski kapacitet definiran je ukupnom
koli¢inom energije koja mu stoji na raspolaganju za
obavljanje rada (kapacitet organizma) i maksimalnim
intenzitetom oslobadanja energije (energetski tempo).
Mijerenje anaerobnog kapaciteta ograni¢eno je mnogim
metodoloskim i tehni¢kim ¢€imbenicima. Laboratorijski
testovi optere¢enja najeSée se provodi na biciklergo-
metru ili putem specifiénih terenskih testova, a u novije
vrijeme, i na pokretnoj traci.

Wingate test predstavija napoznatiji i najceScée
primjenjivaniji laboratorijski test za mjerenje anaerobnog
kapaciteta (anaerobne izdrZljivosti). Test se izvodi tako da
ispitanik maksimalno pedalira (Sto veci broj okretaja) na
bicikl- ergometru pri konstantnom otporu, u trajanju od 30
s. Veli€ina otpora (koCeca sila) mora biti tolika da ispitanik
ne moze odrzavatiinicijalno postignutu maksimalnu snagu
(brzinu okretaja) duze od nekoliko sekundi. U¢inak u testu
se kvantificira prema postignutom broju okretaja a
procjenjuje se maksimalna i prosje€na snaga te pad snage
(Bar-Or, 1987).

Test skokova u trajanju od 15, 45 ili 60 s, koji se
provode na platformi ili kontaktnoj strunjaci (npr. "Quattro
jump", Kistler), procjenjuje anaerobnu izdrZljivost i
anaerobnu snagu tijekom skokova. Naime, sportad u
zadanom vremenu kontinuirano izvodi skokove
maksimalnim intenzitetom, s time da svaki skok izvodi iz
poluCuCnja iz istog mjesta, s rukama fiksiranim na
bokovima. Rezultat se izrazava u prosje€noj visini skoka
(cm) i mehanickoj snazi u 15, 45 ili 60 s podijeljenoj s
tjielesnom masom sportada (W/kQ).

Specificni veslacki testovi na 250 i 500 m, tr¢anje na
300, 400li 800 m, plivanje na 200 ili 400 m, kajak na 500 m
ili voznja bicikla na neku zadanu kratku dionicu ili zadano
vrijeme, moze se provoditi i u laboratoriju na specifiCnim
ergometrima i/ili na terenu u specifiénim uvjetima. Cilj u
svim ovim testovima je da se zadanu udaljenost prijede u
Sto kraéem vremenu, a rezultat se najcesc¢e izrazava u
sekundama. Kao dodatna informacija za procjenu
anaerobnog kapaciteta mjeri se maksimalna koncentra-

2 S 90 BB SR S NG S S e L Y )



cija laktata u krvi nakon testa (nakon 1, 3 i 5 minuta
oporavka). Maksimalna koncentracija laktata u krvi je
indirektna mjera anaerobnog kapaciteta.

Anaerobni kapacitet se moze procijeniti i na temelju
razlike izmedu intenziteta opterecenja pri anaerobnom
pragu i maksimalnog dostignutog opterec¢enja u
progresivnim testovima na ergometrima. U tom slucaju
govorimo o izdrzaju u anaerobnoj zoni i kao mjeru
anaerobnog kapaciteta uzima se vrijednost — pretr€anih,
izveslanih ili odvezenih metara od trenutka prelaska praga
do trenutka prekida testa, odnosno zadnjeg zavr$enog
stupnja optereéenja u progresivhom testu.

Test T-lim, je test za procjenu anaerobnog kapaciteta
koji se provodi tek nakon Sto se u progresivnom testu
opterecenja procjeni brzina tréanja (ili neke druge vrste
lokomocije, veslanja, bicikliranja i sl) pri kojoj sportas
dostize VO, (Vyooms)- Nakon definiranja vy o,m., provodi se
test T- lim u kojoj sportas mora tréati (ili veslati ili biciklirati)
Sto je duze moguce pri toj zadanoj brzini, a rezultat je
izrazen u vremenu izdrzaja tr€anja (ili neke druge vrste
lokomocije) pri Vyopmas-

Terenski testovi za procjenu anaerobnog
energetskog kapaciteta ili izdrzljivosti anaerobnog
tipa

Tablica 5. Popis najéeSce primjenjivanih terenskih
testova za procjenu anaerobnog energetskog kapaciteta

300yard (12x22,87 m)ili 300 m (15x20 m)
Intervalni sprinttest (RAST)
Veslackiikajaka$kitestna 250 i/ili 500 m
Trkackitestna 300,400ili800 m

Plivacki testna 200i/ili 400 m

M wIN|=
olo|o|o|e

Kontinuirane maksimalne terenske testove za
procjenu anaerobnog kapaciteta tipa veslatkog i
kajakaskog testana 250i 500 m, trkackog na 200 do 800 m
ili plivatkog testa na 200 ili 400 m spomenuli smo i
objasnili. Naime, isti se testovi mogu provoditi na
ergometrima u laboratorijskim uvjetima ili u teretanama ili
u specifi€nim uvjetima (na vodi, na atletskom stadionu i
sl.).

No, u analizi anaerobnog energetskog kapaciteta
(brzinske izdrzljivosti) sportaSa primjenjuju se i razliite
modifikacije intervalnih ili kontinuiranih sprint testova.
U najpoznatijem intervalnom sprint testu, RAST testu
(,Running anaerobic sprint test”) sportas izvodi sprint od
35 metara i to pet do Sest puta s pauzom od 10 sekundi, a
test sluZi za procjenu anaerobne aciklicne izdrZljivosti.
Analiziraju se vremena najboljeg i prosje¢nog vremena
sprinta te pad rezultata kroz dionice. Pad je posljedica
umora, a $to je maniji pad to je sposobnost regeneracije
bolja. Ovisno o modifikacijama ( da li su dionice od 10 miili
35 m) test traje od 45 sekundi do 1,5 minute. Kod sprinta
na 10 metara tro$e se fosfagene rezerve. Sto se te rezerve
sporije troSe to je moguénost pada sprinta manja. Sportas
treba dobru sposobnost obnavljanja fosfatnih rezervi, a Sto
je obnavljanje bolje rezultat je takoder bolji.

Jedan od najpoznatijih testova za procjenu
anaerobnog kapaciteta ili brzinske izdrZljivosti zasigurno
je test 300 yard- i i/ili europska inadica test 300 m. To su
testovi u kojima se uzastopce, bez odmora, istréavaju
dionice od 20 m (u testu 300 m u kojoj se istréava 15
dionica od 20 m) ili 22,87 m (u testu 300 yard- i u kojem se
istréava 12 dionica po 25 yard- i odnosno 22,87 m).
Preporu¢a se mijerenje prolaznih vremena kako bi se
omogucila naknadna analiza pada brzine kroz dionice i
analiza % od maksimalno brzine na 20 m istr€ane u
zasebnom testu sprintana 20 m.

U ovim testovima igrai dovode svoj organizam u
stanje potpune iscrpljenost zbog nagomilavanje velikih
koli¢ina mlijeCne kiseline. Posto u igri igraCi ne dolaze u
takvu situaciju ovaj test treba primjenjivati prilikom
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testiranje maksimalnog anaerobnog kapaciteta i
maksimalne koncentracije laktata u krvi i u funkciji
mentalnog ucvrdCivanja igrata. Ako se tijekom testa
sportadu postavi i ,puls- metar” tada se moze procijeniti i
optereéenje sportaSa tijekom testa te brzinu oporavka
nakon testa.

Primjena dostignu¢a suvremene sportske znanosti, a
time i suvremenih dijagnosti¢kih postupaka za analizu
treniranosti sportaSa mogu nam osigurati precizne i
pouzdane informacije o trenutnoj razini aerobnih i
anaerobnih energetskih kapaciteta sportasa. Izbor
dijagnostickih testova koje ¢emo primjeniti ovisi o
mnogobrojnim faktorima, kao $to su vrsta sporta, dobna
kategorija, broj sportasa, financijske mogucnosti, razina
kondicijske pripremljenosti, trenutak testiranja u
godiSnjem planu i programu te sama razina educiranosti
stru€nog stoZera ili samog trenera.

Prikazani skup testova zasigurno nije konacan popis
testova koji se koristi u svijetu, jer popis svih testova nije
niti mogu¢ niti je neophodan. Za svakog je trenera ili
struéni stoZer najvaznije da iz velike baze testova izabere
one skupove testova koje ¢e im pruziti najviSe informacija
za precizno i pouzdano planiranje i programiranje te
kontrolu razine treniranosti aerobnih i anaerobnih
energetskih kapaciteta svakog pojedinog sportasa.

4. OSNOVE RUCNIH |
KOMPJUTERIZIRANIH NOTACIJSKIH
SUSTAVA

Nogomet je kompleksan sport, vrlo zahtjevan s
fizioloSkog, informacijskog, tehnic¢kog, taktickog i
psiholoskog aspekta, tj. s aspekta vanjskih i unutarnjih
optereéenja igraca. Osobito su dobro istrazeni faktori
uspjeSnosti u nogometu, npr. fizioloSki zahtjeviigre, u€inak
raznih trenaznih programa na promjene antropoloskog
statusa nogometasa razliCite Zivotne dobi i kvalitete,

kondicijska priprema nogometasa i ozljede koje se javljaju
u nogometnojigri.

No prije nego su se znanstvenici posvetili mjerenju i
ocjenjivanju uspjeSnosti igraca u igri, u stvarnoj
natjecateljskoj situaciji, na igraliStu u sluzbenoj utakmici,
poku$avali su na razne nacine odrediti faktore uspjeSnosti,
hipotetsku jednadzbu uspjesnosti u nogometu, stvarali su
brojne testove, mjere uspjesSnosti koje su, vise ili manje,
imitirale situacijske uvjete pa su ih mjeriliili u laboratorijima
ili na terenu, pokusavali su procijeniti utjecaj antropolo$kih
dimenzija na uspjeSnost nogometasa, koju su definirali na
razli¢ite nacine, i primjenjivali su statisticke postupke ne bi
li na temelju mjerljivih fenomena predvidjeli kakva ¢e biti
struktura i razina uspjeSnosti pojedinih igra¢a , ali i cijelih
mom¢adi.

Svakome je treneru cilj unaprijediti sportske rezultate
svojih sportaSa i momd&adi. Da bi u tome uspio, mora
redovito dobivati, te sportaSima prosljedivati povratne
informacije o njihovoj uspjesnosti. IstraZivaci su u svojim
mnogobrojnim radovima pokazali kako ljudsko opazanje i
pamcenje nisu dovoljno pouzdani da bi se uzimali kao
toCan i objektivan pokazatelj sportaSeve izvedbe i njegove
uspjeSnosti, posebice kada se radi o kompleksnom sportu
kao Sto je nogomet. Stoga su prijeko potrebna objektivna
sredstva mjerenja uspjesnosti sportasa kako bi se dobila
prava, istinska informacija i pouzdan uvid u sve aspekte
sportske, osobito situacijske, natjecateljske uspjesnosti.

Trenerima je potrebna pomo¢ objektivnih istraZivaca
koji notiraju rezultate svojih promatranja rucno ili
raCunalno. ZabiljeSke notacija, koje poprimaju oblik
objektivnog mjerenja, mogu obuhvacati razne oblike video
analiza u kojima se Kkoriste obradeni podaci, nakon
utakmice ili za vrijeme utakmice. Rucni i racunalni
notacijski sustavi omogucéavaju prikupljanje informacija o
dogadajima na igralistu tijekom odigravanja utakmice,
koje se mogu upotrijebiti u razne svrhe, npr. za analiziranje
kretanja igraca, ocjenjivanje njihove takticke
uCinkovitosti/uspjeSnosti, ocjenjivanje njihove tehnitke
ucinkovitosti/uspjeSnosti ili tek za prikupljanja statistickih
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podataka o igri. Razvoj raCunalne i video tehnologije
znatno je promijenio analizu sportske izvedbe i
uspjeSnosti, a onda posljedi¢no i upotrebu rezultata tih
analiza u procesu unaprjedenja treninga i treniranosti
sportasa (Milanovi¢, 2010). Kako bi se trenerima pruzile
tocne i pouzdane informacije o njihovim igradima i
momcadima, potrebno je da oni koji biljeze i analiziraju
izvedbu i uspjeSnost budu iznimno uvjezbani u primjeni tih
metodoloskih postupaka, pa primjena notacijskih sustava
zahtijeva sve vec¢u specijalizaciju.

Odavno je poznato da treneri imaju znacajnu ulogu u
razvoju svih sportaSevih sposobnosti i znanja. Mnoga
istraZzivanja o odnosu trenera i igraca posljednjih godina
rezultirala su poku$ajima mnogih autora da definiraju
proces vodenja ili treniranja, odnosno poku$ajima da se
objasni §to se podrazumijeva pod ucinkovitim vodenjem,
tj. upravljanjem procesom treniranja i natjecanja.
Posljedi¢no, analize planiranja, vodenja, davanja uputa i
promatranja postaju sve popularnije u sklopu pokusaja
sportskih znanstvenika da valoriziraju uspjesnost
trenerskog vodenja.

Proces trenerskog vodenja u nogometu ima klju¢nu
ulogu za sportsku uspjednost. MoZzemo ga opisati kao
odnos izmedu trenera i igraCa kojemu je cilj razvoj i
unaprjedenje sportske izvedbe. Proces vodenja znatno
utjeCe na sve aspekte izvedbe i uspjeSnosti, od razvoja
osnovnih vjestina do razrade taktika i taktiCkih planova.

Poznato je da proces treniranja nije neplansko
gomilanje izoliranih trenaznih podrazaja, ve¢ je to
koordiniran i cjelovit proces. Tijekom tog procesa
neprekidno se odvija razvoji usavrSavanje igraca jer se oni
uvijek susrecu s novim okruZenjem i okolnostima. Fairs
(1987) opisuje trenerovo vodenje momdcadi kao «metodu
pomaganja sportaSima da zadovolje svoje potrebe i rijeSe
probleme u treningu i pripremi za natjecanje».

Bit procesa treninga je potaknuti uocljive promjene u
natjecateljskom ponaSanju sportasa. Treniranje i u€enje
vjestina uvelike ovisi o analizi u€inaka ranijeg treninga na
poboljSanje sportadeve izvedbe i uspjeSnosti. Za

poboljSanje nastupa i kvalitetnu povratnu informaciju,
prijeko su potrebne prave, objektivne i mijerljive
informacije. U vecini sportskih disciplina, trener analizira
uspjeSnost nizom kvalitativnih opazanja.

Primjena znanstvene metode objektivnog promatra-
nja omogucuje trenerima usmjeravanje pozornosti na
elemente sportske igre i trenaznoga, transformacijskoga
procesa koje smatraju kljuénima za uspjeSnost svojih
sportasa. Na taj se nacin, planirajuci treninge na temelju
nalaza provedenih analiza, mogu nadati da ¢e poboljSati
sportsku izvedbu, a posljedi¢no i situacijsku uspjeSnost
svojih igraca. Glavni problemi s kojima se suolavaju
treneriianalitiCari danas su sljedeci:

» Kako osigurati pouzdanost promatranja;

» Kako biti siguran da je prikupliena dovoljna
koli¢ina informacija na temelju kojih bi se u
potpunosti mogla (i smjela) definirati
sportska izvedba i uspjeSnost pojedinih
igracaimomc¢adi;

» Kako preoblikovati, transformirati podatke u
informacije korisne za praksu pojedinoga
sporta?

(Hughes, 2005)

Objektivnost se moze osigurati upotrebom video
zapisa, biomehanickih sustava za detaljnu analizu ili
notacijskom analizom. Ruc¢ne notacijske analize su u
sustini vrlo precizne, ali imaju dvije mane: slozenije
notacijske analize zahtijevaju znatno vrijeme za
osposobljavanje analitiCara, a i za obradu informacija je
potrebno puno ljudskog rada, primjerice, za analizu jedne
utakmice i do 40 sati.

Uvodenje racunalnih notacijskih sustava omogucilo je
rieSavanje navedenih dvaju problema, osobito obradu
podataka. Bez obzira na to koriste li se u analizama u
realnom vremenu (za vrileme same aktivnosti), ili u
analizama videozapisa nakon natjecanja, omogucuju
trenutacan pristup informacijama i njihovu jasnu grafi¢ku
prezentaciju (grafovi, strukturni krugovi ili neki drugi oblik
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grafitcke prezentacije), razumljivu trenerima i igracima.
Sve veca sofisticiranost i snizenje cijena video sustava
vidno su poboljsali povratne informacije nakon aktivnosti
(Brown i Hughes, 1995). Primjena video sustava prosla je
put od gledanja snimke uz trenerov subjektivni komentar
do podrobne objektivne analize notacijskim sustavom.

Racunala mogu predstavljati dodatne probleme kojih
korisnici i programeri moraju biti svjesni, a to su ljudske
pogreske (sluCajno pritiskanje pogresne tipke) te
hardverske i softverske pogreSke. Osobito su
problemati¢ne neotkrivene pogreSke opazanja, kada
opazatelj dobro ne shvaca situaciju ili pogresno postavlja
poziciju. Takve se pogreske najced¢e dogadaju kada se
provode analize u realnom vremenu, $to zahtijeva
trenutacno unosenje informacija.

Kako bi se navedeni problemi umanijili, mora se
oprezno provijeriti valjanost raunalnih notacijskih
sustava. Rezultati kompjuteriziranoga i rucnoga
notacijskoga sustava moraju se usporediti kako bi se
ocijenila u€inkovitost obaju sustava. Mora se provesti i test
pouzdanosti, kako za rucne, tako i za raunalne sustave
obrade podataka, kako bi se procijenila ucinkovitost
sustava i dosljednost dobivenih podataka.

Klasi¢ne analize sportskih dogadaja koristile su se
statistitkom analizom dogadaja za koju su se podaci
prikupljali ruéno. Dostupnost on- line racunalnih uredaja
rijesila je navedeni problem, buduci da se utakmica moze
prvo digitalno prezentirati pomocu podataka koji su se
izravno spremali u raCunalo, a potom i dokumentirati
odgovorima na upite o utakmici. Najve¢a prednost ove
metode prikupljanja podataka lezi u tome da je utakmica
snimljena u cijelosti te pohranjena na neki oblik vanjske
memorije, ¢ime se uspostavlja baza podataka, iznimno
snazno orude ako se njime znamo koristiti.

Racunalna notacijska analiza moze biti iznimno
korisna mom¢&adskim sportovima, a dobivene informacije
se mogu koristiti u nekoliko svrha (Franks i suradnici,
1983):

1.za dobivanje trenutane povratne informacije
2.zarazvojbaze podataka

3.zaupozorenje na dijelove igre koje treba poboljsati
4.zavrednovanje (evaluaciju)

5. kao mehanizam za selektivno pretrazivanje snimke
utakmice.

Vjerojatnost da e treneri poboljSati uspjesnost svojih
igraa znatno se povecCava planiranjem treninga na
temelju raCunalnih notacijskih analiza. Sustavi za ru¢nu i
kompjuteriziranu notacijsku analizu kao i svi biomehanicki
sustavi za analizu sportske izvedbe dokazano pridonose
navedenim procesima. Stoga se jednostavan model
procesa treninga moze proSiriti ukljuCivanjem nekih
aktualnih dosegaracunalne ivideo tehnologije.

4.1. Razrada i razvoj vlastitog notacijskog
sustava

Isti temeljni principi moraju se slijediti bilo da razvijate
rucni ili raCunalni notacijski sustav.

Sustavi za prikupljanje podataka

Postoji nekoliko vrsta sustava za prikupljanje
podataka koji se mogu okvirno podijeliti u tri kategorije:

a) dijagramirasprsenosti

b) tablice frekvencija

c) serijski sustavi.

Dijagrami rasprsenosti

Dijagrami rasprsenosti obi¢no su jednostavni i
najceS¢e koristeni za prikupljanje podataka o aktivnosti te
omogucuju trenutnu povratnu informaciju treneru i
sportasu. Obiéno se koriste u obliku crteza, na stranici
papira, kao shematski prikaz igralista i na njemu

zabiljeZzene akcije na pozicijama na kojima su se stvarno i
dogodile.
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Za biljeZenje akcija koriste se jednostavne definicije i
simboli:

-D—dodavanja

-V1—vodenije lopte

- Dpl —dijagonalni prijenos lopte
-U—udarac

- O —oduzimanjalopte, uklizavanja

Dijagrami rasprSenosti imaju brojne izravne
prednosti:

-jednostavnostibrzina
- to¢nost - ako dovoljno vjezbate, mozete biti
priliéno precizni
- uobicajeno se vode za vrijeme utakmice
- trenutna povratna informacija
- obi¢no nema potrebe za obradom podataka,
aliijednu veliku manu:

- ne zna se redoslijed dogadaja — nema
uzastopnosti, ni oznake vremena.

Tablice frekvencija

Tablice frekvencija predstavljaju jo$ jedan uobi¢ajeno
koristen model prikupljanja podataka koji omogucuje brze,
jednostavne analize izvedbe sportaSa i momcadi.
Razmotrimo sada primjer u kojem bi trener Zelio znati koji
su igraciizveli koju akciju tijekom igre.

Kao i dijagrami rasprSenosti, i tablice frekvencija
takoderimaju ocite prednostii nedostatke:

-jednostavnostibrzina

- to¢nost - mogu biti precizne uz viezbanje
- uobitajeno se vode za vrijeme utakmice
- trenutna povratnainformacija

- potreba za obradom podataka

- ne zna se redoslijied dogadaja - nema
uzastopnosti, ulan¢anost

- opasnosti u interpretaciji ovih jednostavnih
modela podataka.

Serijski sustavi podataka

BiljeZenje redoslijeda kojim se neki dogadaj odigrao,
daje istrazivaCu moguc¢nost detaljnije interpretacije
uspjeSnosti izvedbe. Tako se kljuéni dogadaj, kao Sto je
udarac na vrata u nogometu, moze analizirati ispitivanjem
svih kretanja i TE- TA elemenata koji su do odluénog
dogadaja doveli, a posljediéno se moze ustanoviti postoje
li ponavljajuéi obrasci dogadaja. Te informacije su vrlo
korisne treneru, ne samo kada se radi o njegovim
igraCima, nego i o protivnicima. Takoder, dobiveni obrasci
mogu pomodi sportskim znanstvenicima u razumijevaniju
razli¢itih sportova.

PRVI KORAK:

Morate odluciti Sto zelite od sustava prije nego ga
dizajnirate!

Trener Ce trebati informacije iz sustava koje se sastoje
od sljedecih podataka:

1. mjesto s kojega je izvedeno dodavanje koje
prethodi udarcu (asistencija)

2.igrac koji je izveo dodavanje

3. vrstadodavanja

4. mjesto s kojega je udarac na vrataizveden

5.igra¢ kojije izveo udarac

6. ishod udarca, npr. pogodak, obrana, blok,
promasaj (pokraj vrata), promas$aj (iznad
vrata), korner....

Potrebno je igraliste podijeliti na segmente, tj. polja i
svako od njih oznaciti brojkom ili slovom (obi¢no su
prednosti u koriStenju izri€ito jednog ili drugog). Odluka o
tome kako bi povrsina za igranje trebala biti podijeljena nije

uvijek tako jednostavna kako se €ini. Koristenje malih polja
omogucuje preciznije lociranje pozicije na kojoj se neka
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akcija dogodila, ali veéi broj polja znaci da morate prikupiti
viSe podataka kako bi imali zna¢ajan broj akcija u svakom
polju. Za biljezenje polozaja, igrata, akcije i drugoga
korisno je imati simbole, Sifre ili kodove unesene u sustav,
buduci da to &ini analizu podataka puno jednostavnijom.
Unos manjeg broja stavki takoder donosi ustedu vremenaii
Cesto znadi razliku izmedu mogucnosti i nemogucénosti
bilieZzenja podataka tijekom utakmice. Igrae moZemo
jednostavno identificirati po brojevima na njihovim
majicama.

Dvije akcije koje evidentiramo su dodavanje i udarac.
Postoje Cetiri razliCite vrste dodavanja koje su na$i treneri
definirali:

Dijagonalni prijenos lopte Dpl
Dodavanje potlu Dpt
Dodavanje zrakom Dz
Dodavanje glavom Dg

Sada jedino trebamo odluciti o moguéim ishodima
druge akcijske varijable, tj. udaraca na vrata, i dobili smo
notacijski sustav. Trener je na ovom stupnju razvoja
sustava odlucio ne praviti razliku izmedu tipova udaraca,
stoga je potrebno biljeziti samo ishod udaraca. Buducéi da
piSemo prvo slova, a potom brojke prilikom evidentiranja
pozicija i igraca, onda ¢emo Koristiti kodiranje slovima za
ishode akcija. Brojni sustavi uklju€uju specifi¢no izumljene
simbole, no kako bi ovaj primjer ostao jednostavan,
zadrzat ¢emo se na broj¢anim i alfanumeric¢kim simbolima
zaprepoznavanje. Jednostavan znak bi bio:

POGODAK P

OBRANA o}
SIROKO S
VISOKO \Y;
BLOK B
SKOK S

Trener sada moze zapocCeti s evidencijom igre.
Primjer dobivenih podataka izgledat ¢e kako je prikazano
u sljedecoj tablici:

Asistencija Tip Udarac

s pozicije Igra¢ dodavanja s pozicije Igra¢ Ishod
M 7 Dpl D 8 @)
M 6 Dpt E 7 G
J 5 Dz B 9 G
K 9 Dg D 11 S

Na taj nacin trener, ili neki drugi istrazivac/ analiticar,
moze biljeziti poziciju s koje je izveden udarac, tko ga je
izveo i koji je bio ishod udarca. Zbog nacina na koji su ti
podaci uneseni (broj, slovo, ponovno broj) i separacijskih
linija za svaki udarac, interpretacija podataka je relativno
jednostavna.

Treba zapamtiti da su kodovi u ovom primjeru izabrani
zbog jednostavnosti. Koristite ono §to vam je najzgodnije i
Sto vam je najpoznatije. 1znad svega, neka vam sustav
bude &to je moguce jednostavniji i laksi.

Jedini problem s kojim se treneri nakon toga
suocCavaju je obrada podataka. Prije svega, potrebno je
prikupiti dovoljno podataka da bi se oni klasificirali kao
znacajni, a potom se moze istraziti distribucija udaraca i
njihovih asistencija, u odnosu naigracaiili poziciju, zajedno
s njihovim ishodima. Ovaj model obrade podataka je vrlo
znaCajan u vecini oblika analiza i povratnih informacija.
Analiza podataka je teZak dio notacijskih analiza.

Prikazana tablica olakSava biljezenje navedenih
podataka i smanjuje moguénost pogreske, a lak3e je
interpretirati podatke koji su vec¢ zabiljeZeni. Takoder je
pozeljno da i drugi lako razumiju sustav prikupljanja
podataka. Odlucite tko ¢e se najviSe koristiti vasim
sustavom i prilagodite ga da bude razumljiv. Ukoliko je
sustav samo za osobnu upotrebu, provedite koliko je god
vremena potrebno radeci na njemu da dobijete zeljene
karakteristike.
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NOTACIJSKAANALIZA

Notacijska analiza je objektivan nacin biljezenja
pokazatelja izvedbe i uspjesnosti, ¢ime se omogucéava
dosljedno i pouzdano kvantificiranje klju¢nih dogadaja, a
onda posljedi¢no i kvantitativna i kvalitativha povratna
informacija koja je to¢na i objektivna. Ne zaboravimo da
nema promjene u izvedbi ni uspjeSnosti bez adekvatne
povratne informacije. Takvu povratnu informaciju moze
dati samo podrobna analiza utakmica i treninga.

IstraZivanja u primijenjenoj psihologiji pokazuju da je
sposobnost prisjec¢anja pod snaznim utjecajem faktora koji
ukljuCuju istrazivateve motive i vjerovanja. Trener nije
objektivniistraziva¢ dogadaja, stoga je njegova percepcija
selektivna i konstruktivna, a ne jednostavan proces
prikupljanja i €uvanja informacija.

Trenutacno se ruéni i raCunalni notacijski sustavi
koriste podjednako, premda je jasno da ¢e, zbog svoje
vece ucinkovitosti i funkcionalnosti, racunalni notacijski
sustavi prevladati, prije svega zahvaljuju¢i dostupnosti
baza podataka i brzine kojom obraduju podatke.

Za sada se metoda notacije najéeSce primjenjuje na
sljedec¢im podrucjima:
1. vrednovanje taktike
2.vrednovanije tehnike
3. analiza kretanja i strukture pokreta
4. stvaranje baza podataka o igrii modeliranje igre
5. edukacijatreneraiigraca.

Od svih disciplina u sklopu kineziologije, razvoj
tehnologije je snaZzno, mozda i ponajvise utjecao na
analizu izvedbe i situacijske uspjesnosti. Digitalni video i
poboljSanje racunalnih procesora i kapaciteta drasti¢no su
promijenili biomehanicku i notacijsku analizu u posljednjih
deset godina, osiguravsi puno brzi povratni rezultat i puno
realisti¢niju povratnu informaciju trenerima i izvodacima.

Prvobitni sustavi notacijske analize temeljili su se na
zapisivanju dogadaja rukom, $to je oteZavalo davanje
povratne informacije i stvaranje baza podataka.

Kompjuterizacija je, nasrecCu, prevladala navedene
probleme, pa se sport sada moze prikazati digitalno, na
raCunalu. Prvo tijekom prikupljanja podataka, a potom
pomoc¢u odgovora na upite o €itavoj utakmici ili o njezinim
dijelovima. Kako je razvoj racunalne tehnologije
napredovao, tako je prezentacija prikupljenih podataka
sve vise zadovoljavala i estetske kriterije, a i postajala je
sve intuitivnijom za trenere i sportaSe, $to je uvelike
olaksalo razumijevanje predstavljenih informacija. Danas
je dosegnuta razina na kojoj analiti€ari mogu prezentirati
video isjeCke, uredene prema pripadajucoj statistici
utakmice, kako bi naglasili klju¢ne tocke.

Na trzistu postoji puno komercijalnih programskih
paketa koji omogucavaju tehniCku i taktiCku analizu
sporta. To su npr.: Dartfish, Quintic, SiliconCoach i Focus.
Oni korisnicima omogucéavaju da sami analiziraju tehniku.
No, jako je vazno zapamtiti da je precizna kvantifikacija
kretanja i struktura pokreta jedino moguca u dosljednom i
preciznom sustavu. Svi raCunalni paketi omoguc¢avaju
korisnicima uredivanje video isjeCaka, njihovo
istovremeno prikazivanje na podijelienom ekranu i
usporedivanje te dodavanje kutova i crteza u video zapis.

Paketi za analizu takti¢ke izvedbe mogu se opcenito
svrstati u dvije kategorije, a to su sustavi s obiljezavanjemi
sustavi pracenja. Treneri puno viSe koriste sustave s
obiljeZavanjem nego njihove inalice za pracenje jer su
relativno jeftini i prilagodeni korisniku te daju trenutacne i
za korisnike prihvatljivo definirane rezultate izvedbe.
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5.PREDNOSTI | MANE RUCNIH |
KOMPJUTERIZIRANIH NOTACIJSKIH
SUSTAVA

5.1. Sustavi za prikupljanje podataka

Opcenito o sustavima prikupljanja podataka

Sto opéenito mozemo naugiti o notacijskoj analizi iz
naSega primjera? U najopcenitijem modelu notacije
zabiljezeni su sljedeéi parametri:

1. mjesto

2.igrac

3. akcija - i posljedi¢niishodi
4. vrijeme.

Ovo je najobi¢nija moguca situacija u bilo kojoj analizi
igre. U vecini notacijskih sustava bit ¢e potrebne samo
dvije ili tri od tih varijabli.

U nasSem primjeru smo evidentirali mjesto, igraca,
potom ishod akcije (udarca na vrata). PoCetak i kraj svake
sekvence oznacen je novim redom za svaki dogadaj.

Pozicija - nacin na koji je pozicija definirana u
primjeru bio je dobar kao i svaki drugi za evidenciju
pozicijskih podataka. Potrebe sustava Cesto diktiraju
definiciju koju sustav zahtijeva. Ocito, $to je definicija
odredenija, informacija je preciznija. Kako bi definicija
postala znacajna potrebno je prikupiti Sto vise podataka.
Medutim treba biti oprezan da se ne izgubimo u previse
podataka ili beskonanom postupku prikupljanja jer
naime, notacija nije sama sebi svrha, i krajnji produkt bi
trebao opravdati utroSeno vrijeme. Stoga evidentiranje
pozicije uvijek predstavlja kompromis izmedu preciznosti i
koli¢ine podataka koji sunam naraspolaganju.

Igrac - ZabiljeSka o tome koji je igra¢ izveo akciju nije
bitno drugadija u vecini sofisticiranih sustava. U individu-
alnim sportovima sustav moZe evidentirati samo jednog
igraca, pa prema tome diferenciranje nece biti potrebno.

Akcija - Ono 8to je na$ primjer ucinilo relativho
jednostavnim je Cinjenica da smo razmatrali samo dvije
akcije - asistenciju i udarac na vrata. Ali ¢ak i tada, sustav i
dalje za evidenciju zahtijeva Cetiri razliCite vrste dodavanja
(asistencije) i Sest mogucih ishoda udaraca. Situaciju bi
mogla zakomplicirati Zelja da se sazna je limom¢ad vratila
posjed lopte nakon obrane ili bloka. Zato valja vrlo pazljivo
razmotriti sloZenost situacije prilikom definiranja svih
mogucih akcija i njihovih mozebitnih ishoda u igri kao $to je
nogomet.

Najvazniji aspekt definiranja bilo koje akcije ifili
njezina ishoda je potpuna sigurnost kreatora sustava da
su radne definicije akcija jasne i nedvosmislene. Radna
definicija akcije ili ishoda omogucuje vama, ali i drugima,
dosljedno interpretiranje dogadaja na isti nacin. Iskustvom
je utvrdeno da je svaki problem s pouzdano$céu/
ponovljivoS¢u prikupljanja podataka gotovo uvijek blisko
povezan s jasno¢om radne definicije.

Napomene koje bi trebalo zapamititi:

1. Morate imati jasnu ideju o tome koje informacije zelite od
sustava.

2. Ucinite prikupljanje i obradu podataka za pocCetak Sto je
moguce jednostavnijima. lzgradite svoj kompleksan
sustav u fazama, u skladu s onim §to znate raditii s Cime se
mozete nositi.

3. Testirajte svoj sustav na malom dijelu utakmice ili
dogadaja, koriste¢i se videom. Na taj nacin mozete
vjezbati i poboljSati svoje notacijske sposobnosti, a i
saznati koliko ste precizni. Potom opet slijedi viezbanje i
usavrsavanje.

4. Testirajte sustav kako biste vidjeli je li prikupio podatke
koje ste htjeli. Lako se zanijeti u fazi dizajniranja sustava,
dodajuéi i prikupljaju¢i po malo podataka, sve dok cijela
struktura nije poprimila enormne proporcije i zaobiSla
izvorne ciljeve definirane na poc¢etku.

5. Sto je va$ sustav sloZeniji to ée vam viSe vremena
trebati za njegovo usvajanje. Tijekom dodavanja povecala
se i koli¢ina izlaznih podataka, $to znaci znatno vie posla
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pri obradi podataka. Npr., notacijski sustav koji su razvili
Sanderson i Way (1979) zahtijeva 5-8 sati u€enja i 40 sati
za obradu podataka s jedne utakmice.

Uvijek zapamtite:
NEKA BUDE JEDNOSTAVNO!

Kad steknete iskustvo, samopouzdanje i brzinu, sustav
mozete nadograditi i u€initi ga kompleksnijim. Najvaznije
je da imate potpuno obradene izlazne podatke i da ste
odlucili o dodatnim modelima izlaznih podataka.

6. Jednom kada ste dosli do zavrSne verzije vaSeg
sustava, kontinuirano testirajte sustav te ispitajte da i
podaci koje mozete prikupiti daju odgovore na pitanja koja
imate o svom sportu, a potom morate testirati njegovu
pouzdanost. Ovo ne mora nuzno biti kompliciran
postupak, a vrlo je vazno znati kolika je pouzdanost vaseg
sustava.

Primjeri podataka

Komparacija podataka je jedan od glavnih razloga za
prikupljanje podataka i formiranje baza podataka.
Statisticke metode se koriste za testiranje da li se
usporedene izvedbe znacajno razlikuju i nisu li to sve
samo slu€ajni dogadaiji. Statistika nec¢e samo pokazatida li
su skupovi podataka razliiti ili ne, nego ¢e i odrediti
koli¢éinu podataka koju je potrebno prikupiti da bi
usporedba bila moguca.

Opciili sazeti podaci

Nastoji se da budu u obliku ukupnih vrijednosti
varijabli, a obi¢no se odnose na akcije cijele momcadi ili
pojedinca. Ovakvi se podaci obi¢no prikazuju u tablicama,
iako se za neke prilike mogu koristiti grafovi i slike.
Uobicajen statistiCki test u kojem koristimo ovakvu formu
podataka za utvrdivanje znacajnih razlika je t- test.

Frekvencije

Jasno predstavljanje distribucije frekvencija donosi
probleme koji modele za izlazne podatke ¢&ini malo
kompliciranijima. Dvodimenzionalne distribucije nisu
komplicirane. Graf, histogram i ostalo jasno ¢e prikazati
svaki vaZzan podatak.

Radne definicije

Mirovanje - stajanje, sjedenje, lezanje ili istezanje
- aktivnosti koje nisu naporne.

Hodanje (naprijed, natrag, bo¢no) - straznja noga
ne napusta podlogu dok prednja ne ostvari
kontakt s podlogom. Ovo kretanje je sporo
po svojoj prirodi.

Tréanje (naprijed, unatrag) - radi se o sporim
kretnjama tréanja bez ocitog, iscrpljuju¢eg
napora.

Sprintanje - eksplozivno kretanje koje ukljucuje
strelovitu ekstenziju kuka i koljena.
Ubrzanje (akceleracija) je ocito.

Aktivnosti u vezi s igrom - svaka situacija u kojoj je
igra€ u kontaktu s loptom ili poku$ava doci
u kontakt s loptom, a uklju€uje sljedece TE-
TA elemente: udarac na vrata, vodenje
lopte, slobodni udarci, dodavanja,
‘remplanje’, uklizavanje, usmjeravanje
lopte, lopte uz bo¢nu liniju,....

Pouzdanostiusporedivanje podataka

Prilikom prikupljanja bilo kojeg oblika podataka bilo
kojom vrstom opreme uvijek se moZe pojaviti neka vrsta
pogreSke. Notacijska analiza nije iznimka. Dakle,
pogreske su neminovne, ali je vazno znati njihovu veli€inu.
Da bismo to saznali, moramo provjeriti ponovljivost ili
pouzdanost i preciznost opreme, a to ¢e nam potom
pokazati i stupanj preciznosti istraZziva¢a koji tu opremu
koristi. U slu€aju da donosimo zaklju¢ke na temelju grupa
podataka, znamo da su doneseni uz potencijalnu
pogresku istrazivacaili opreme.

Pouzdanost nije moguce to€no izraCunati i umjesto
toga je moramo procijeniti. To nastojanje obi¢no je
nepotpuno, tj. nesavrSeno. Mi ¢éemo razmotriti dvije
kategorije procjene pouzdanosti, od kojih svaka
procjenjuje pouzdanost na drukdiji nagin.

Interni test valjanosti: koristi se za ocjenjivanje
dosljednosti mijerenja iste izvedbe koju ocjenjuje isti
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istraZivac u viekratnim mjerenjima.

Eksterni test valjanosti: koristi se za ocjenjivanje
stupnja slaganja razli€itih istrazivaca, tj. do kojeg se
stupnjarazli¢iti istrazivaci slazu u procjeniiste pojave.

Usporedivanje prikupljenih podataka - statisticki
postupci

Kao $to smo napomenuli ranije, podaci notacijskih
analiza nastoje biti sli¢ni, Sto je dobra vijest, alilo3a je vijest
da su to gotovo uvijek neparametrijski podaci. To znaci da
mozZemo propisati statistiCke metode koje bi se morale
koristiti, ali uvijek iz kruga neparametrijskih testova.
Donedavno, €ak i 2000. godine, bilo je teSko nabaviti
program koji bi obradio testove, no danas su SPSS
programi (vodeci programski paket za statistiCku analizu) i
drugi statisticki programi lako dostupni i mogu se preuzeti
besplatno s interneta.

Prakti¢an primjer notacijske analize u vrhunskom
nogometu

PraktiCna upotrebljivost prezentiranih rezultata
notacijske analize je posebice vazna. Stoga je prva
zadaéa notacijske analize utvrditi koje to indikatore
sportske izvedbe i uspjesnosti treneri trebaju. U sliede¢em
primjeru, Kkoji trenutacno koriste vrhunske nogometne
momcadi, to su Cetiri indikatora izvedbe: udarci na vrata,
udarci iz kuta (korneri), dodavanja lopte u zonu za udarac
na vrata i posjedi lopte preuzeti na protivni¢koj polovini
igraliSta. Kao primjer tipi¢noga broja utakmica za procjenu
forme momcadi, uzet je uzorak od Sest uzastopnih
utakmica.

Definiran je svaki indikator sportske uspjesnosti.
Udarci su biljezeni kada je izveden udarac na vrata, a
klasificirao se kao u udarac u okvir vrata ili udarac izvan
okvira. Poku$aj postizanja pogotka nije se biljezio ako je
obrambeniigrag blokirao udarac na vrata tako da lopta nije
ni dosla do gola. Parcijalni blokovi, pak, poput skrenutih
lopti, biljeZili su se kao poku$aj postizanja pogotka. Udarci
iz kuta i ulasci u kriti€chu zonu za postizanje zgoditka
biljeZzeni su kao frekvencija dogadaja. Kriticna zona za
postizanje pogotka je definirana kao polukrug u kaznenom

Broj ulazaka u zonu
za udarce navrata

-Analizirani tim
Protivnickitim

24—

22—

20—

T I T T T I
Utakmica1 Utakmica2 Utakmica3  Utakmica4 Utakmica5 Utakmica6

Slika 1. Usporedba ulazaka u zonu kriticnu za postizanje
pogodaka (Sest utakmica).

prostoru koji obuhvaca i oznaku 11 metara. Buduci da ta
zona na igralistu nije oznacena, oCekivale su se neke
pogreske u kodiranju, ali smo ih procijenili kao metrijsku
karakteristiku interne valjanosti. Posjed lopte preuzet na
protivni¢koj polovini igraliSta definiran je situacijama u igri
kada je momcadi preuzela posjed lopte protivniku i to kada
je lociran prvi dodir lopte promatrane momcadi u
protivniCkoj polovini igralista. Da bi se zabiljezilo
preuzimanje posjeda, protivnici su morali jasno kontrolirati
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loptu u svom posjedu. Npr. ako je vratar pratene momcadi
ispucao loptu na protivni¢ku polovinu, a obrambeni je igra¢
u zratnom duelu ostvario kontakt s loptom, to nije
bilieZeno kao preuzeti posjed €ak ako je napadac nakon
toga i oduzeo loptu protivniku. Takoder ako je obrambeni
igraC izbacio loptu izvan igraliSta, ubacivanje lopte
dodijeljeno promatranoj momcadi nije se biljezilo kao
posjed preuzet lopte u protivnic¢koj poloviniigralita.

Cjelokupna slika ukazuje na to da je analizirana
mom¢ad nadigrala protivnike u analiziranim indikatorima
uspjeSnosti. Stvarni rezultati utakmica, odnosno
rezultatska uspjednost promatrane momcadi, medutim,
nisu bili osobito dobri (jedna pobjeda, dvije nerijeSene
utakmice i dva poraza), stoga je dijagram na slici 1.
posluZio kao motivacijsko sredstvo za igrae. Naime,
igraCima je reCeno da je njihova sportska izvedba i
uspjeSnost bila dobra unato€ lo8im sportskim rezultatima
koje pokazuju rezultati utakmica.

Detaljne informacije vezane za natjecateljsku izvedbu
i situacijsku uspjeSnost su prikazane u sumarnom obliku
(slika 1.) i za svaku utakmicu odvojeno kao linijski
dijagram. Ovdje je oCito da je tre¢a utakmica sasvim
drugacijeg profila te da je protivni¢ka mom¢&ad bila bolja od
promatrane u pracenom indikatoru.

U pracenju izvedbe i uspjesSnosti tijekom sezone
koridten je histogram za usporedbu dva para od po Sest
utakmica (slika 2.). Za usporedbu udaraca na vrata iz slike
2. zabiljeZeno je da je analizirana momc&ad popravila svoj
postotak udaraca u okvir vrata sa42,7% na 51,9%, iako se
frekvencija udaraca smanjila.

Upotreba notacijske analize u komercijalne svrhe

Ociti primjer rastu¢e popularnosti notacijske analize
je broj tvrtki koje proizvode sustave za analizu sportske
uspjesnosti. Tehnolo8ki najrazvijeniji sustavi su ProZone 3
i Amico System. Ti sustavi funkcioniraju tako da se oko
igraliSta postave posebno konstruirani senzori i kamere.
Na taj se nacCin prikupljeni podaci obraduju racunalnim
programom koji obraduje slike pomocu posebne

B U okvir vrata

m Izvan okvira

Analizirani tim | Protivnicki tim

Slika 2. Udarci na vrata analizirane momcadi usporedeni
S protivnickom momcadi (Sest utakmica).

metodologije i na taj nacin precizno radunalno simulira
kretanje svihigra¢a u igri. ProZone 3, pored ostalih, koriste
i u deset klubova engleske Premier lige, Uefin tehnicki
odbor Lige prvaka i Vel8ki nogometni savez. Amico
System je europska tvrtka, stoga se moze naci kod puno
europskih mom¢adi, a i u Sest klubova Premiershipa. Vrlo
malo se zna vezano za detalje tih sustava, a klubovi koji ih
koriste, §to znaci da plaéaju za njihovo koriStenje, ne Zele
dijeliti informacije. Oba proizvoda su relativno skupa
(visoki troskovi instalacije, osobito sustava za prikupljanje
podataka, i analize, ProZone 3 treba 120 sati rada da
kodira jednu utakmicu), stoga su tvrtke usmjerene na
velike klubove i organizacije.

Ostali proizvodi su namijenjeni manjim klubovima sa
slabijom financijskom situacijom. NajCe8¢e se Koriste
SportsCode i Gamebreaker koje je promovirao SportsTec
(www.sportstecinternational.com). Tvrtka tvrdi kako su
njezini proizvodi upotrebljeni u vise od 20 razliCitih
sportova i predstavila je popis suradnje s vise od 100
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organizacija. Ovaj tip sustava omogucuje korisniku
kodiranje razli€itih dogadaja tijekom natjecanja. Kodovi su
vremenski povezani s video zapisom igre, $to treneru
omogucuje da jednostavno i brzo odabere pojedine
dogadaje koje zeli izolirano pogledati. Za pohranu
podataka su potrebni mediji kao CD ROM- ovii DVD- oviili
tvrdi racunalni disk.

Postoje i dobro poznata softverska rjeSenjaa, poput
Dartfish (www.dartfish.com), Observer (www.noldus.com)
i Focus X2 (www.elitesportsanalysis.com). Nedavno je
ProZone prosirio paletu proizvoda dodavanjem programa
Matchlinsight koji dopusta samokodiranje utakmica iz
jedne kamere, ¢ime su se troSkovi dosta snizili, a zadrzana
je razina analitiCkih rezultata. Tvrtka razvija programsku
podrsku kojom bi se omogudilo viSestruko usporedivanje
utakmica i analiziranje trendova, vjerojatno kao odgovor
na nedavno pojavljivanje slicnog proizvoda Organizer,
tvrtke Amisco.

Jednostavno rec€eno, sustavi s obiljeZavanjem rade
na principu integriranja standardnog videozapisa izvedbe
s racunalnim suceljem koje se sastoji od odredenog broja
razliGitih podloga osjetljivih na dodir ili pokret miSem.
Svaku od tih oznalenih podloga korisnik dodaje u
predlozak koji predstavlja odredeni dogadaj ili akciju Ciju
izvedbu trener pokuSava analizirati. U trenutku kada se
takva akcija pojavi na snimci, pritiskom na odgovarajucu
podlogu , akcija se pohranjuje i kao kratki film, video
isjeCak (s moguéno$éu naizmjenicnog premotavanja
prema naprijed ili prema natrag, odnosno na vrijeme prije i
poslije akcije) te kao tekstualna ili podatkovna baza
podataka iz koje se podaci za statisticku analizu u vecini
paketa mogu jednostavno prenijeti u racunalni program
kao sto je Excel.

1. 8to se zeli analizirati?

Ovo jednostavno pitanje predstavlja temelj uspjesne
analize izvedbe, no unato¢ tome ono trenerima Cesto
promakne. Od vitalne je vaznosti poznavanje kljuénih
pokazatelja izvedbe (tj. onoga Sto €ini temelj uspjeSne
izvedbe ili pak specificnih podrucja izvedbe koja se zele

analizirati) kako bi se osigurala jezgrovita i svrsishodna
analiza i korisne povratne informacije.

2. Analizira li se u stvarnom vremenu ili
naknadno?

Vecina trenera analizirat ¢e uspjeSnost odmah nakon
izvedbe ili naknadno. Medutim, oni treneri koji nemaju
vaznu ulogu u samoj izvedbi mogu analizirati, i analiziraju,
igru za vrijeme utakmice (ili treninga), {j. tijekom izvedbe,
odnosno u stvarnom vremenu. U tom bi slu€aju predloSci
za obiljezavanje morali biti $to jednostavniji budu¢i da
istrazivac nece biti u prilici zaustaviti ili premotati izvedbu
na pocetak.

3. Koliko je vremena na raspolaganju za izradu
analize?

Obiljezavanije bitnih akcija i dogadaja, ovisno o duzini
izvedbe, moze biti vremenski vrlo zahtjevna zadaca.
Dakle, ako je za izradu analize na raspolaganju samo satili
dva, predloSci moraju biti jednostavni. Kada se malo
priviknete na raCunalni program, koli¢ina koju ¢ete moci
obiljeziti u odredenom razdoblju ¢e se povecati, Sto znadi
da ¢ete postupno mocéi povecavati sloZzenost analize koju
treba obaviti u istom vremenskom odsjecku.

4. Sto dalje s analizom nakon obiljezavanja?

Svrha analize i nacCin upotrebe utjecat ¢e na slozenost
predloZzaka za obiljezavanje. Ako samo Zelite obiljeziti
dogadaje kako bi grupirali akcije ili dogadaje (npr. sve
udarce na vrata, dodavanja, oduzimanja posjeda lopte) te
ih potom koristiti samo kao alat za povratne informacije u
obliku videozapisa, izgled predloSka moze biti relativho
jednostavan. Ako, medutim, planirate statisti¢ki analizirati
izvedbu kako bi dobili informacije o, npr. pojedinim
igraCima/protivnicima, predloZzak ¢e morati biti puno
slozeniji te ¢e obiljezavanje oduzeti znatno viSe vremena.
Povrh svega, ne smijete zaboraviti na vrijeme koje je
potrebno za izradu cijele statistike nakon $to se podaci
jednom prebace iz raCunalnog programa za analizu u
paket racunalnih programa za statisti¢ku obradu.
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Sustavi za pracenje

Sustavi za pracenje koriste se u profesionalnim
klubovima i organizacijama kako bi se dobila §to potpunija
analiza izvedbe. Analiza se izraduje pomocu odredenog
broja (Sest do osam) fiksnih kamera i senzora kako bi se
dobio dvodimenzionalni prikaz s visine iznad glave. U
ovom sustavu se ne obiljezava samo svaka akcija, vec¢ se
prati kretanje svakog sportaSa na terenu do desetinke
sekunde.

Koja vrsta kamere?

Digitalne kamere danas su znatno kvalitetnije i
cijenom pristupacnije. Medutim, treba biti vrlo oprezan
prilikom kupnje kako bi se treneru i istrazivacu kupila
uistinu korisna vrsta kamere.

Odabir kamere

Digitalne kamere nude odlicnu kvalitetu slike i
raznovrsnost te korisnicima omogucavaju jednostavno
pregledavanje snimke na televizoru ili osobnom ra¢unalu,
kao i prebacivanje snimaka na DVD i/ili osobno racunalo
(PC). Sve veci broj digitalnih kamera ima ugraden DVD
snima¢ umjesto uredaja s mini DV kasetama. Za njih je
tipicno da su vece, pa vecina raCunalnih programa za
uredivanje videozapisa nece dozvoliti da unesete ili
uredite videozapis snimljen DVD kamerom, zbog ega se
bolje drzati mini DV kamera.

Kamere visoke rezolucije (HD kamere) predstavljaju
sljedecu fazu u digitalnoj tehnologiji, no ona je relativho
nova i stoga jo$ uvijek skupa. Pridodaju li se tomu i troSkovi
dodatne opreme visoke rezolucije (tj. HD DVD snimaca,
DV kaseta, DV kasetofona itd.), jasno je da ¢e danas ta
vrsta tehnologije biti dostupna samo vrhunskim trenerima,
unutar profesionalnih organizacija.

Spajanje kamere — ulazi/izlazi

Jako je vazno provjeriti odgovara li ulaz/izlaz na
kameri koju zelite kupiti ulazu/izlazu na opremi s kojom
Zelite povezati kameru. Uobi€ajeni i nuzni ulazi/izlazi
uklju€uju sljedece:

* DV ulaz/izlaz (poznat i kao | veza, firewire,
IEEE394) kako bi se omogucilo brzo
prebacivanje podataka s kamere na
racunalo.

* S video/S VHS (za spajanje na video i TV te za
spajanje na SCART i analogne izvore)

* AV ulaz/izlaz (za spajanje s drugom kamerom
ili s bilo kojim uredajem koji ima analogni
ulaz)

* Brzi USB (za spajanje s osobnim ra¢unalom
bez firewire ulaza).

Brzinaslike

Brzina slike se kod kamere odnosi na broj slika u
sekundi. Sto je brzina veéa, to je bolja kvaliteta slike.
Obi¢na kamera snima 25 slika u sekundi, dok kamere s
velikom brzinom snimaju i do 1000 slika u sekundi.
Medutim, kamere velike brzine su vrlo skupe te zahtijevaju
stabiliziranje i dodatnu opremu. Sreéom, odredeni broj
raCunalnih programa danas moze povecati brzinu
snimanja slike i tako poboljSati kvalitetu. Danas su takoder
dostupne i obiéne kamere koje snimaju 100 slika u
sekundi.

Moguénost dugotrajnog rada

Ova znacajka je izuzetno korisna ako se radi o sportu
ili aktivnosti koja redovito traje dulje od jednog sata bududi
da omogucéava da napravite 90- minutnu snimku na
obi¢noj kaseti od 60 minuta, $to je jako korisno za
momdcadske sportove.

Zumiranje

Postoje dvije vrste zumiranja, opti¢ko i digitalno.
Opti¢ko zumiranje odnosi se na stvarne mogucnosti le¢a
za povecavanje i obi¢no se kre¢e u rasponu izmedu 8x i
20x, gdje je 20x puno pozeljnije. Preporu¢amo oprez kod
digitalnog zumiranja koje samo povecava veli€inu slike na
racun njezine kvalitete.

CCD é&ip

Ovaj dio kamere registrira sliku. Neke kamere imaju
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samo jedan CCD ¢ip, no danas ih puno dolazi s tri €ipa,
¢ime se osigurava bolja kvaliteta snimke.

Mehanizam za kasete

Ovaj dio mora biti iznimno kvalitetan. U idealnoj
varijanti bi se kaseta trebala umetati u kameru i vaditi iz nje
odozgo, buduéi da to znatno olakSava sam proces
shimanja.

Zaslon kamere

Ovaj je dio vazan ako se planira upotreba kamere na
terenu za dobivanje trenutacne povratne informacije.
Treba poku$ati nabaviti kameru sa $to ve¢im zaslonom
koji ima veliku rezoluciju.

Veli¢ina/prenosivost

Potrebno je pronaéi kompromis izmedu veli€ine i
prenosivosti. Manje kamere su lakSe za noSenje, no vece
kamere nude vecu zastitu prilikom pada, od udaracaiitd.

Proizvodac

U vedini slu€ajeva je bolje odabrati dobro poznatog
proizvodaca jer oni nude viSegodiSnja jamstva za svoje
proizvode. Isto tako, kameru treba kupiti tamo gdje postoji
dobra servisna sluzba za slu€aj da nakon kupnje nesto s
kamerom ne bude u redu.

Uredaj za pohranu podataka

Odnosi se, prije svega, na memorijske kartice koje
omogucavaju pohranu video zapisa i slika, kao i izravno
prebacivanje na prijenosno racunalo ili osobno racunalo.
Memorijske kartice su i mehanizam sigurnosne kopije za
slu¢aj da ponestane kasete.

Ostale znacajke kamere

Prilikom kupnje kamere treba voditi raduna i o
sljedec¢im znacajkama i funkcijama kamere.

Brzinablende

Blenda prilagodava koli¢inu svjetla na snimljenoj slici i
utjeCe na Cistoéu slike. Veca brzina blende omoguéuje
snimanije Cistije slike, ali zahtijeva bolje uvjete osvjetljenja i
minimalno pomicanje kamere.

Unaprijed zadane postavke kamere

Vecina kamera ima unaprijed zadane postavke
snimanja u kojima je definirano automatsko
prilagodavanje fokusa i brzina blende. Postavke za
sportove predstavljaju vrijednu funkciju na kameri buduci
da omogucavaju automatsku prilagodbu fokusa i brzine
blende za snimanje iznimno dinami¢nih objekata.

Broj to¢aka (piksela)
Sto je vedi broj piksela, bolja je i kvaliteta snimke.
Dodatna oprema za kameru

U nastavku je popis dodatne opreme za kameru koja
omogucava povecanje kvalitete snimaka. Stoga ¢eizanju
biti potrebno izdvojiti novac prilikom kupovine kamere.

DV kasete
Kasete su dostupne u formatima od 60 i 83 minuta.
Baterija duga vijeka

Baterije ¢e obi¢no trajati otprilike 60 do 120 minuta.
Baterija duga vijeka omogucit ¢e do Sest sati snimanja i
reprodukcije.

Tronozac

Omogucuje mekano pomicanje i naginjanje kamere
prilikom snimanja.

Pokrivalo za kiSu

Ako se radi na otvorenom, bilo bi mudro uloZiti u
kupnju pokrivala za kiSu kako bi se zastitila kamera.
Plasti¢ne sportske kutije isto tako mogu potpuno zastiti
kameru, a da ne umanjuju funkcionalnost snimanja.

Prakti¢ni savjeti za koriStenje kamere

U prijaSnjem su odlomku istaknute bitne stavke koje je
potrebno uzeti u obzir prilikom kupovine ili koristenja video
kamere za analizu. Medutim, upotreba snimki u procesu
analize korisna je samo ako imate snimke dobre kvalitete.
Stoga, kako biste snimili najbolje moguée snimke, uzmite
uobzirisljedece savjete.
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Tronozac

TronoZzac omogucéava fiksiranje kamere, Cime se
postize lagano pomicanje i naginjanje kamere tijekom
shimanja izvedbe u sportu. Postavljanje statiCnog
polozZaja kamere na tronoScu omogucéava Vam da pustite
kameru snimati u namjestenom polozaju dok se Vi mozete
koncentrirati na vodenje treninga. PoZeljna bi bila
moguc¢nost pomicanja trono3ca u dvije dimenzije,
vodoravno i okomito, te da postoje postavke za
prilagodavanje visine. Osigurajte takoder i to da se
tronoZzac moze jednoliko pomicati i naginjati te da nije
prelagan, budu¢i da mehanizam na nekima moze dati
isprekidane snimke, a trebao bi osigurati stabilnost u radu
s kamerom. lako je upotreba tronoSca najbolji izbor,
ponekad on mozda nece biti na raspolaganju te Cete se za
snimanje kracih razdoblja morati zadovoljiti i inaCicom u
kojoj kameru drzite u ruci. Ako nemate tronozac, pokusajte
pronaci ravan i stabilan predmet (npr. stol) koji bi mogao
posluziti za stabiliziranje slike. Medutim, ako planirate
puno snimati, dobar tronozac bi trebao biti nezaobilazan
dio dodatne opreme.

Daljinaizumiranje

Udaljenost i kadar ovise o cilju koji se zeli postici
analizom. Sto se ti¢e daljine, primjenjuje se
konvencionalno pravilo: $to ste dalje, na raspolaganju je
Sire vidno polje. Upotreba Sirokokutnih le¢a moze dodatno
povecati vidno polje (kadar), §to moze biti korisno u
takti¢koj analizi mom¢&adskih sportskih igara. Postavljanje
kamere u blizini akcije dat ¢e detaljnije snimke, to je dobro
ako se zeli analizirati tehnika, no moze se pokazati kao
poteSkocCa ukoliko se pokuSa pratiti i rezultat izvodenja
tehnike tj. uspjeSnost. Stoga je mozda najbolji izbor
postaviti kameru na odredenu udaljenost od akcije (Siroki
kadar), te koristiti zumiranje ukoliko se radi o praéenju
akcije u krupnom planu.

Bitno je dobro razmisliti prije upotrebe funkcije
zumiranja na kameri buduéi da to zahtijeva vjeZbanje i
iskustvo. Prije samog dogadaja pokusSajte odrediti razinu
zumiranja za optimalno snimanje bitnih elemenata

izvedbe koji su u zaristu interesa i toga se pridrzavajte
tijekom snimanja. Pretjerano zumiranje tijekom izvedbe
moze rezultirati snimkom koja se stalno mijenja, §to moze
negativno utjecati na analizu koja slijedi i iskriviti je, a i
znatno utjecati na trajanje baterije. Takoder je vazno uzeti
u obzir i kontekst odvijanja klju¢nog dijela izvedbe koji je
predmet zanimanja buduéi da ako se zumira preblizu,
moze se dogoditi da odredeni vazni dogadaji ostanu
nezabiljezeni.
Kut snimanja

Ovdje je bitno obratiti paznju na dva aspekta. Prvi
aspekt odnosi se na kut po visini (vertikalne projekcije),
koji je osobito vazan za taktiCku analizu u sportskim
igrama, kao $to je nogomet, gdje su protivnici pomijeSani
naterenu. Za te je sportove potrebna Sto veca visina s koje
se snima zato $to omogucuje Siru perspektivu razmjestaja
i kretanja igrac€a te, u konacnici, taktickih obrazacaigre. Za
tehni€ku je analizu poZeljno da kamera bude na istoj razini
s indikatorom izvedbe koji se analizira. Drugi aspekt se
odnosi na kut kamere u odnosu na tijek izvedbe. Op¢éenito,
kamera je najbolje postavljena ako je u liniji s izvedbom ili
pod kutom od 90° u odnosu na izvedbu. To je osobito
vazno ako je u pitanju tehni¢ka analiza u kojoj se prate
promjene poloZaja ekstremiteta i kutovi u zglobovima.
Kada se snimanje koristi za kvantifikaciju zglobnih kutovaii
brzina, bitno je upozoriti na to da vrijednosti koje se dobiju
potjeCu samo iz dvije ravnine kretanja, pa ih se treba
promatrati samo kao relativne vrijednosti, a ne kao
apsolutne.

Napajanje i baterije

Najgori moguéi scenarij za svakog trenera ili
istrazivaca koiji koristi video kameru je onaj u kojem ostane
bez izvora napajanja. Ako nemate pristup izvoru struje
(isplati se kupiti dugaCak produzni kabel), jedino S$to
preostaje je baterija. Sve kamere dolaze s baterijom, no
one traju relativno kratko te je preporucljivo kupiti bateriju
duZeg trajanja koja moZe izdrzati rad kamere i do Sest sati i
koja ¢e postati neizbjezan dio opreme. Jedino na Sto
morate paziti je da napunite bateriju!
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Fizicka okolina

Nije svejedno snima li se u zatvorenom prostoru ili na
otvorenom. OCito je da necete imati problema s vremenom
kada ste u zatvorenom, no morate osigurati dovoljno
svjetla na boriliStu. Kada radite na otvorenom, najvaznije
je razmisliti o vremenu te je preporucljivo da imate nesto,
kao Sto je npr. plasti¢na sportska kutija, Cime Cete zastititi
kameru od kiSe i vlaznih uvjeta. Takoder je vrlo vazno doba
dana u kojem snimate, osobito za sun€anih dana, kada je
presudno kako Cete postaviti kameru da biste izbjegli
direktne sun€ane zrake i bljesak koji €ini sliku mutnom.
Pokus$aijte osigurati da je kamera uvijek okrenuta suprotno
od Sunca.

Razmatranja vezana uz natjecanje

Kljuéna stvar kod snimanja na natjecanju je da dodete
ranije i odmah namjestite kameru i tronozac. To ¢e
osigurati optimalan poloZzaj na kojem neclete imati
problema s gledateljima koji bi ulazili u kadar tijekom
snimanja. Konac¢no, ovisno o vaznosti samog dogadaja,
mozda ¢e biti potrebno pribaviti dozvolu za snimanje od
organizatora kao i odgovarajucu akreditaciju.

Ruc¢na notacijska analiza

Rucni notacijski sustav koji je razvio Ali (1988) pratio
je 13 osnovnih faktora u igri: vodenje lopte (dribling),
kratka dodavanja, duga dodavanja, pogotke, zaleda,
udarce u okvir vrata, vratarovo presretanje lopte, udarac
glavom u okvir vrata, udarac glavom izvan okvira vrata,
presijecanje kratkoga dodavanja, presijecanje dugoga
dodavanja, udarac izvan okvira vrata i pozicije slobodnog
udarca. Sustavom se pokuSava utvrditi postoje li specifi¢ni
i odredivi obrasci napada te koliko je svaki obrazac utjecao
na rezultat utakmice. Promatrale su se samo sekvencije
igre u napadackoj polovini igralista, a zapisivalo se u
dijagrame koji su prikazivali napadacku polovinu igraliSta.
Podaci su uneseni u racunalo u terminima X iY koordinata
na dijagramu igralista (koordinatni sustav) i usporedeni u
odnosu na obrazac i sastav. ZavrSna akcija svakoga tipa
obrasca igre je analizirana kako bi se odredio njezin utjecaj
naigru. Ali je otkrio da su obrasci napada, koji su se odvijali

duz boka ili uz bo¢ne crte igralista, bili uspjesniji od onih
koji su se odvijali kroz sredinu igralista, potom da je zalede
najvjerojatniji ishod dugackoga dodavanja i da igra koja
ukljuCuje velik broj dodavanja povecCava izgled za
zgoditak.

Novija se istraZivanja koriste ruénom evidencijom za
prikupljanje podataka, a potom podatke obraduju
racunalno.

IstraZiva€ upisuje podatke iz polja u polje kako se
akcija pojavi, npr. prvo se unese vrijeme pojavljivanja
akcije, potom dogadaj koji je vodio do dijagonalnog
prijenosa lopte (centarSuta, ubacivanja sa strane) te
mjesto s kojega je lopta upucena i mjesto na koje je
upucena itd. Ako je nakon centarSuta uslijedio udarac na
vrata, dodaju se podaci, inaCe bi proces unoSenja
podataka zapocinjao ispoCetka za drugi ubacaj s boka.
Kako bi se ubrzao proces unoSenja podataka koriste se
kratice. Analizira se vrijeme kada je odigran dijagonalni
prijenos lopte, akcije koje su dovele do ubacaja, momcad
koja je izvela ubacaj, prostor igraliSta s kojega je centarSut
izveden, prostor igraliSta u koji je centarSut izveden, vrsta
centarSuta, ubacdaj ispred ili iza obrane, ishod
dijagonalnoga prijenosa lopte, ako ih ima: je li izvedeno
dodavanje, broj dodavanja u seriji, vrste udaraca na vrata,
visina udaraca, smjer udarca u odnosu na vratara, brzina i
namjera udarca, kontakt, smjer kretanja vratara te ishod
njegove akcije i posjed lopte, $to omogucava evidenciju
frekvencija akcija.

Definitivnu analizu kretanja u nogometu, upotrebom
ruéne notacije, proveli su Reilly i Thomas (1976), koji su
zabiljeZili i analizirali intenzitet i ekstenzitet odvojenih
motorickih aktivnosti tijekom utakmice. Kombinirali su
ruénu notaciju s upotrebom diktafona. Metoda im je
omogucila specifikaciju tempa kretanja i radni ucinak
igraCa na razli€itim pozicijama, prijedene udaljenosti
tijekom igre te vrijeme (u postocima) koje je svaka igracka
pozicija provela krecuéi se odredenim nacinom tijekom
utakmice. Takoder su utvrdili da je igraC prosje¢no u
posjedu lopte ili u kontaktu s njom manje od 2% vremena




igre. Reilly (1997) je konstantno nadogradivao tu bazu
podataka, $to mu je omogucilo da jasno definira specifi¢ne
fizioloSke zahtjeve u nogometu, kao i sve ostale
zakonitosti u nogometu. Rad Reillyja i Thomasa postao je
standard koji je sluzio ostalim sli€nim istrazivackim
projektima kao referentni model s kojim su usporedivali
svoje rezultate i postupke.

Racunalna notacija

Upotreba raCunala sama po sebi donosi poseban
problem kojega bi korisnici sustava i programeri morali biti
svjesni. Vjerojatnost za pogreSke raste zbog mogucih
greSaka istrazivaca ili greSaka hardvera i programa
(softver). IstraZivatske pogreSke podrazumijevaju da
korisnik sustava moze nenamjerno unijeti pogresne
podatke, npr. pritiskom pogresne tipke na tipkovnici. Svaki
sustav je izloZen i percepcijskim pogreSkama koje nastaju
zato Stoje istraziva€ pogresno interpretirao dogadaj ili zato
$to je neispravno fiksirao pozicije igraca, pa istraziva¢ misli
da su uneseni to¢ni podaci i kada tome nije tako. Ovo se
Cesto dogada u analizama u stvarnom vremenu (dakle,
kada se analiza provodi tijekom samog dogadaja) kada se
podaci moraju brzo unijeti.

Pogreske hardvera i programa dolaze s raCunalom ili
s programima koji upravljaju ra¢unalom. Takvi problemi
mogu se izbjec¢i opreznim programiranjem.

Kako bi se obje vrste problema svele na minimum,
treba pazljivo vrednovati racunalni notacijski sustav.
Rezultate oba notacijska sustava, raunalnog i ru¢nog,
trebalo bi usporediti i kvantitativno procijeniti to¢nost
raCunalnoga notacijskog sustava.

Racunala se tek u posljednje vrijeme Kkoriste u
notacijskim sustavima zahvaljuju¢i stavovima Franksa i
suradnika (1983), koji su smatrali da ta tehnologija
olakSava manipulaciju podacima i njihovu prezentaciju
zahvaljujuéi svojoj u€inkovitosti.

Cetiri su glavne svrhe notacije:

1. analiza kretanja

2. taktiCko vrednovanje igre

3. tehni¢ko vrednovanje igre
4. statistiCko prikupljanje podataka.

Mnogi, prije navedeni tradicionalni sustavi bavili su se
statistickim analizama sportskih dogadaja koji su se
prethodno trebali ru¢no evidentirati. Upotreba racunala
pomogla je u prevladavnju tog problema jer se utakmica
mogla prikazati prvo digitalno, pomo¢u baze podataka,
izravno na raCunalu, a kasnije se mogla dokumentirati
odgovorima na pitanja koja se odnose na igru (Franks i
suradnici, 1983). Najvecéa prednost ove metode je u tome
da je utakmica obuhvacéena u cijelosti i pohranjena na
racunalu ili vanjskoj memoriji. A tako zapocinje i stvaranje
baze podataka koja postaje moéno orude kada se jednom
obradi, osobito za momc¢&adske sportove.

Jedan od prvih znatnijih iskoraka u racunalnoj notaciji
nacinili su Franks i suradnici (1983a) razvojem mini
sustava koji se sastojao od tipkovnice u obliku tlocrta
nogometnog igraliSta na mini radunalu i dizajnirao
program koji je otkrivao frekvencijske podatke o raznim
aspektima igre. Slijedila se putanja lopte tijekom igre, pa
su se dogadaiji u igri bez lopte morali razmatrati posebno.
Video je bio vremenski uskladen s tim mini- racunalom,
tako da su se relevantni dijelovi utakmice mogli vizualno
ponoviti tijekom kompjutorske analize.

Notacijska analiza snazno pridonosi poboljSanju
uspjeSnosti, ¢ak toliko da se mogu postici i neoCekivani
rezultati.

Utakmica nudi obilje raznolikih i opseznih informacija.
No neprekinuti tijek akcija i dinami¢no okruzenje Ccini
objektivno prikupljanje podataka zahtjevnim. Stoga svaka
kvantitativha analiza mora biti strukturirana. S obzirom na
to da postoji jako puno nacina prikupljanja informacija o
bilo kojem sportu, treba prije svega razmotriti dvije vrlo
vazne tocke:

a) Prva je toCka obvezna konzultacija s najve¢im
ekspertima (npr. trenerima) o igri koju se
spremate analizirati.

b) Drugo, potencijalna upotreba informacija
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trebala bi biti vodi€¢ o tome kako bi sustav
trebalo dizajnirati. Npr. budite sigurni da ste
unaprijed, prije no Sto poc¢nete bilo Sto
drugo, sasvim jasno definirali sve zahtjeve
koje Cete postaviti pred sustav analize.
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Nakon ¢itanja ovog poglavija €itatelj ¢e biti u moguénosti odgovoriti na sljedeca pitanja:

. Koje su faze trenaznog procesa?
. Koji su podtipovi kondicijskog treninga?
. Kako dijelimo cjelokupnu kondicijsku pripremu?

. Koje su dominantne motoricke sposobnosti u
nogometu?

5. Koje su zadace kondicijske pripreme?
6. Sto predstavlja dijagnostika?

7. Sto je intenzitet rada?
8
9
1

A WN -

. Kako se provodi dijagnostika izdrzZljivosti?
. Kako dijelimo testove za procjenu stanja treniranosti?
0. Kako dijelimo testove s obzirom na vrstu
opterecenja?
11. Nabrojite tehnolodka pomagala na kojima se baziraju
testovi?
12. Kako se definira aerobni kapacitet?
13. Koji su opce prihvaceni parametri za procjenu
aerobnog kapaciteta?

14. Kako se najc¢eS¢e mjeri maksimalni primitak kisika i
anaerobni prag?

15. Koji su naj¢esce primjenjivani laboratorijski
progresivni testovi za procjenu aerobnog
energetskog kapaciteta?

16. Kako se definira anaerobni laktatni prag?

17. Koja je zajednika osobina terenskih kontinuiranih
testova?

18. Anaerobne energetske kapacitete dijelimo na?
19. Koji su najcesce primjenjivani laboratorijski testovi za
procjenu anaerobnog energetskog kapaciteta?

20.

21

25.
26.

27.
28.
29.
30.

31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.

Koji su naj¢eS¢e primjenjivani terenski testovi za
procjenu anaerobnog energetskog kapaciteta?

. Koji je najpoznatiji intervalni sprint test?
22.
23.
24,

Koiji je cilj svakog trenera?

Kakvi notacijski sustavi postoje?

Koji su glavni problemi s kojima se suo€avaju treneri
i analiticari?

Koje su mane ru¢ne notacijske analize?

U koje se svrhe koriste informacije dobivene
raCunalnom notacijskom analizom?

Sto je notacijska analiza?
Na kojim se podrucjima primjenjuje metoda notacije?
Nabrojite neke komercijalne programske pakete?

Koje su dvije kategorije paketa za analizu taktiCke
izvedbe?

OpiSite opremu za ru¢nu i raCunalnu notacijsku
analizu?

Tko je razvio ruéni notacijski sustav? OpiSite !
Ciji rad predstavlja standard i $to je dokazao?
Koje su glavne svrhe notacije?

Kako razviti notacijski sustav?

Koje su vrste sustava za prikupljanje podataka?
Za §to se koristi interni test valjanosti?

Za $to se koristi eksterni test valjanosti?

Koji su najrazvijeniji sustavi za notacijsku analizu i
kako funkcioniraju?

Sto igra vaznu ulogu u razvoju notacijske analize?
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1. TAKTIKA NOGOMETA

1.1. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

A) SUVREMENIMODEL NOGOMETNE IGRE

Da bi se bolje razumjela nogometna igra treba krenuti
od strukturalne analize.

Poznavanje strukture igre znadi razumijevanje svih
fazaisubfaza tijekaigre, kao i pozicija pojedinih igraca sto
omogucuje prepoznavanje odredenih situacija u
nogometnoj utakmici. U igri se razlikuju dvije osnovne
faze: faza napadaifazaobrane.

Faza napada zapocCinje u trenutku kada momcad
dode u posjed lopte i cilj joj je postic¢i zgoditak. Faza obrane
zapocinje u trenutku kada momcad izgubi loptu tj, kada
protivniCka momcad dode u posjed lopte. Bez obzira na
razliCitost sustava, koncepcija i stilova igre u vrhunskom
nogometu postoje odredene zajedniCke karakteristike
faza obrane ifaze napada.

Zbog izrazene tendencije ubrzanja tijeka odvijanja
igre, unogometnojigri sve viSe dobijaju na vaznosti trenuci
kada se mjenja posjed lopte. Momc&adi nastoje Sto prije
iskoristiti trenutke promjene posjeda, kako bi lakSe izvrSile
cijeve i zadatke napadaili obrane. Zato trenutke promjene
posjeda lopte promatramo sa posebno naglaSenom
vazno$cu; kako u analiziigre, tako i u metodickom pristupu
stvaranjaigre.

B) CILJEVIINACELA NAPADA|OBRANE

Osnovni ciljeviina¢ela napada i obrane u nogometnoj
igri proizlaze iz logike njenog odvijanja i potrebu da se
obavljaju one radnje koje su u pojedinim trenucima igre
primjenjive i korisne.

Ciljevi napadasu:

* postizati golove

« stvarati Sanse
* kontrolirati posjed lopte
Nacela napadasu:
. osvojenavlopta-odmah pronaci slobodnog
igraca:
* dubinsko dodavanje u prigodu
* dubinsko dodavanje za proboj (individ. akciju)

* dubinsko dodavanje za suradnju: povrathnom
loptom, krizanjem iza leda, dijagonalnim
manevrom itd.

» dodavanje u stranu za dubinsko dodavanije,
individualni proboj, za suradnju: dupli pas,
igru preko treéegq, itd

» dodavanje unatrag za: dubinskododavanije,
igru preko treéegq,itd.

* igrac vise (2:1, 3:2)

* planski posjed lopte

« stvaranje privida igre, otvaranje prostora
(sporiji tempo u posjedu lopte)

* igra u prazan prostor (ubrzavanje tempa igre)

* proboj, osvajanje prostora (dubinskim
dodavanjem, ind. akcijom, suradnjom),

« stvarati privid igre, otvarati prostor itd...
* sacuvati posjed lopte (nuzno nacelo)
Ciljevi obrane su:

» nakon gubitka lopte brzo sprijeciti Sanse
protivnika za gol, kao i golove,

* kvariti igru protivnika,
« vratiti loptu u posjed.
Nacela obrane su:

« blokirati ili ometati udarce u gol (sprijeciti
primanje pogotka)
« sprijeCiti asistencije kod udaraca na gol,
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» sprijeCiti duge dubinske pasove (kontre i
polukontre)

« vrSiti pritisak prema lopti (individualno, grupno,
kolektivno),

» stezanjem i stiskanjem (tzv. harmonika)
smanijiti prostor protivnika za djelovanje,

« striktno pokrivanje kraj lopte, a nestriktno ili
zonsko na distanci od lopte,

* prisiljavanje protivnika da igra u Sirinu i nazad,
tjerati ga na pogresku,

* usporiti igru protivnika,

» stvoriti viS8ak igraca u obrani dupliranjem,
zonskim djelovanjem odredene linije ili
mom¢éadi u cjelini,

* povladiti se kad nije uspostavljena organizacija
obrane ili kad je manjak igraa obrane,

* ne ispadati iz igre (nuzno nacelo)
Vrste napada
Prema vremenu trajanja razlikujemo:

Kontranapad je najbrZi napad koji se odvija sa
minimalnim vremenom trajanja i brojem dodavanja (1-3).
Kod kontra napada lopta se odmah ubacuje u prednju liniju
a Cesto se odvija i brzim izno$enjem lopte u individualnoj
akciji. U suvremenom nogometu kontranapad se odvija na
Sirokom frontu nogometnog terena.

Polukontranapad ili brzi napad se razlikuje od
kontranapada po broju igraca koji sudjeluju u njemu, te
broju dodavanja do zavrsnice; lopta se brzim dodavanjima
(3-4) premijesta iz obrambene u napadacku zonu, a napad
se zavrsava sa sto manjim brojem igraca.

Kontinuirani napad — podrazumijeva sporiju
organizaciju napada uz veci broj sudionika, dodavanja na
kra¢im rastojanjima, dulje vrijeme trajanja i oslanja se na
tehnicke sposobnostiigraca.

Ako se provodi kontinuirani napad, priprema u
sredi$njici je od presudnog znacaja za ulazak u zavrsnicu.

SrediSnjica napada moZe se organizirati na strani
otvaranja, ali i prijenosom igre na drugu stranu. Ako se
nakon otvaranja odvija kontra napad (preskace
srediS$njica), glavna zadaca veznih igraca je ostvariti
priklju¢ak napadacima. ZavrSnica napada moze se
organizirati kroz centralnu poziciju ili preko bo¢nih pozicija.
Kroz centralnu poziciju zavrSnica napada moze se
provesti individualnom akcijom ili kroz taktiCke varijante
suradnji dva, tri i viSe igraa s izravnim Sutom na gol.
ZavrSnica napada preko boCne pozicije najceSée se
ostvaruje centarSutom poslije osvajanja krilne pozicije,
takoder individualnom akcijom ili u suradnji dva ili vise
igraca.
Sredstva napada
Individualne akcije
« otkrivanje i postavljanje
* primanje, vladanje i vodenje lopte
« driblinzi i fintiranja
* udarci na vrata
Taktic¢ke varijante u suradnjidvaivise igra¢a

- po Sirini: dodana lopta, dupli pas, tripl pas, cris-
cross manevar (u suradnji 2 i 3 igraca)

- po dubini: dodana lopta, povratna lopta, criss-
cross manevar (u suradnji 2 i 3 igraca)

- vezivanjem 8irine i dubine: dijagonalni
manevar (igra preko tre¢eg igraca )

Vrste obrane
Razlikujemo:
Presing na covjeka

Presing Covjek na ovjeka, dakle, kroz Cuvanje ,svog,
igraca, provodi se uz odgovoran pristup pojedinca ili vie
njih koji poku$avaju striktnim pokrivanjem ometati ili
onemoguditi protivni¢kog igraa da sa loptom ili bez nje
provodi taktiCke zamisli na terenu. Takvim djelovanjem, {j
trenutnim smanjivanjem vremena i prostora za djelovanje
protivnickom igracu u odnosu 1:1, sputava se igracko
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stvaralastvo i onemogucava uspjeSno djelovanje.
Postavljanje i djelovanje obrambenog igraca uz adekvatnu
primjenu individualnih sredstava obrane obrambenog
igraCa treba biti to svrsishodnije.

Primjenjuje se u kombinaciji sa zonskim nacinom
obrane ili u najuzoj zoni obrane kod gola, a naj¢es¢ée kod
prekida (korner, slobodni udarci i sl). Takoder, njegovu
primjenu nalazimo kod superiornijih mom¢adi koje izlaze
visoko na oduzimanje u prednjoj crti svog napada,
nastoje¢i brzo oduzeti loptu u zacCetku protivnic¢kog
napada, na protivni¢koj polovici terena. Ovakvi periodi u
igri primjenjuju se i kada imamo potrebu ,juriti rezultat.
Problem upotrebe ovog nacina obrane je Sto traZi izrazitu
superiornost u odnosu 1:1, odnosno jako je kondicijski
zahtjevan, pa je upitan vremenski period primjene istog.

ZonskKi presing

Da bi se unaprijedila igra u fazi obrane i da bi se
prisililo protivnika na brzu pogresku, te na taj nacin brzo
krenulo u napad Koristi se zonski presing. Zonskim
presingom nastoji se koordiniranom akcijom tri ili vise
igraca ili Cak cijele momcadi osvajiti lopta, na nacin da se
protivniCkom igracu koji je u posjedu lopte suzi prostor i
skrati vrijeme, istovremeno ne dozvoljava se da mu najbliZi
suigra€¢ dolazi u pomoé¢. Mogu se izvoditi dvije vrste
zonskog presinga: superofenzivan i ofenzivan.

Superofenzivan presing provodi se na polovini
protivnickog terena, a primjenjuje se kad se igra protiv
slabijeg protivnika ili kad je negativan rezultat, jer je on
tada neophodan iako je riskantan. Taj presing mogu
provoditi igraci solidne brzine izdrzljivosti, taktiCki spremi i
agresivni.

U nacelu svi igraci obrane moraju se nalaziti iza lopte
u odnosu na svoj gol.

Ofenzivan presing provodi se kad se igra protiv jaeg
protivnika ili kad je povoljan rezultat, sa vrlo brzim
napadacima koji trebaju Siroki prostor za brzu kontru i kad
su sporiji veznii obrambeni igradi.

Zonska obrana je takva vrsta obrane u kojoj se
pokriva prostor. Odnosno, igra¢ je osim za protivnika koji

se nalazi u njegovoj zoni zaduzen i korigirati susjednu
zonu tj. duplirati svog suigraca. Ideja obrane u zoni je ideja
da se zadrzi konstantna pozicija igrata na terenu,
uravnotezenost, racionalnost da bi se dobila slozenost
mom¢adi.

Kod igranja u zoniigra€ mora voditi raCuna o:
* poloZaju lopte
* polozaju suigraCa
* polozaju protivni€kih igraca
Igra¢ je odgovoran za onu zonu koju mu je trener
dodijelio. Zadatak igraca je da:

* Cuva protivni¢kog igraca u svojoj zoni

* pazi na susjedne zone

* kre¢e se u zoni ovisno o kretanju lopte

« vrSi pritisak na protivni¢kog igrac¢a koji je s
loptom usSao u njegovu zonu (osim ako je
njegova ekipa broj¢ano inferiorna)

Braniti zonu ne znali da ne treba pokrivati
protivni€kog igraca. Obrambeni igra¢, ovisno o situaciji,
ocjenjuje Sto je potrebnije (npr. ako su napadadi u zoni
udarca moraju se pritisnuti).

Kod zonske obrane je vazno da ekipa igra u plitkoj i
uskoj formaciji, da su igrac€i povezani vodoravno i okomito i
da pomaZzu susjedne zone. U zonskoj obrani vrlo je vazno
da protivnicki igra¢ sa loptom bude napadnut od najblizeg
brani¢a, a svi ostali da se okomito i dijagonalno krecu
prema tom igracu s loptom. Na taj nacin spreava se
kvalitetan protok lopte i prisiljava se protivni¢kog igraca na
pogresku ili da vraca loptu vrataru, a koji je prisiljen izbaciti
dugu loptu koja je onda lagani plijen obrambenih igraca.

Kombinirana obrana

Ovakav oblik se vrlo Cesto koristi jer je relativho
najsigurniji.To je spoj zonske obrane i obrane
Covjek—Covjeka, paje zbog toga puno tezi nacin i metodski
put do njenog usavrSavanja i svrsishodnog djelovanja
unutar mom¢adi.
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NajceS¢e susreéemo dva nacCina kombinirane Glavni zadaci u metodici obuke

obrane: « stvaranje $to veéeg prostora po $irini i dubini,
- slobodan centralni brani¢, a ostali obrambeni ¢ime otezavamo protivnic¢ko djelovanje u
igraCi primjenjuju pokrivanje covjek — obrambenoj fazi
Covjeka * pravovremeno praznjenje i popunjavanje
- jedan ili viSe igra€a primjenjuje individualnu potencijalnog prostora za predaju i prijem
obranu u svim fazama igre, a svi ostali lopte, izmjena mjesta-timing
igraju aktivnu zonu « pravljenje brojéane nadmo¢éi na pojedinim
U kombiniranom nacinu obrane potrebna je dijelovima terena (pridodavanje suigraca
mjeSovitost igrackih sposobnosti iz linije u liniju)
Sredstva obrane: * prijenos tezista igre - brzo iznalazenje manje
« kroz individualne akcije branjenog prostora i pokusaj

Ly .. . - dezorganizacije protivnicke obrane
* kroz taktiCke varijante suradnje dva i vise zorganizacte protivn

igraca * strpljenje
Individualne akcije obrane: Organizacijarada
* postavljanje i pokrivanje » odrediti prioritetni dio mom¢&adi koji uigravamo
- ometanje - ciljana grupa i njoj posvecujemo najvecu

paznju u treningu
* za drugu skupinu igraca, koja nam nije
* izbijanje lopte prioritetna, pripremamo zadatke u igri koji
Takti¢ke varijante suradnje dva i vise igraéa: usmjerava zbivanja u korist ciljane
* postavljanje i pokrivanje dvojice ili viSe igraca skupl_nez uz lstoyre_mene lznimno.
. . AN . . motivirajuée poticaje za ovu skupinu
u obrani u smislu zajednickog djelovanja o o T
. L * kod kreiranja sadrzaja igre voditi racuna da

* preuzimanje igraca o ; LSS

one pocinju posjedom protivnicke

» oduzimanje lopte

* oduzimanije lopte u suradnji dva i viSe igraca skupine, koji ubrzo prestaje (stvoriti
okolnosti!!!) , te dolazi do momenta
) GETIRIMOMENTA NOGOMETNE IGRE posjeda lopte ciliane skupine (kojeg

okolnosti sadrzaja igre poticu)
2. Posjed lopte protivnika
Temeljne odrednice momenta posjeda lopte

1.Posjed lopte
Temeljne odrednice momenta posjeda lopte:

» tehnicka obu€enost nogometasa protivnika:
- izrazena situacijska usavrsenost - zaposjednutost terena, organiziranost,
tehnickog djelovanja medusobna kompaktnost linija, optimalni
* kondicijska osposobljenost nogometasa razmaci medu pojedinim igracima,
- sposobnost visokog tempa kretanja, linijama, dijelu momcadi ili cijeloj

tolerancija na umor momcadi

P B R A D'l»'q»._j‘"..’
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* zajedni¢ko djelovanje na terenu, dogovor gdje,
§to, kada i kako uciniti u pojedinim
situacijama, koncentracija ne samo na
vlastiti nego i na suigraev zadatak

Glavni zadaci u metodici obuke

* pravovremenim postavljanjem primorati
protivnika da odigra loptu na slabiju
stranu ili pojedinca

» kanalizirati njihovo djelovanje na za nas
prihvatljiv nacin

* u blizini lopte kratko i agresivno pokrivanje
protivnika od strane najblizeg igraca, ne
nuzno i oduzimanije, jer katkada to nije ni
moguce

» sprijeciti dubinsku loptu, onemoguciti
dodavanja i primorati protivnika da trazi
nerezonska rieSenja

* Sto manje nepotrebnog dubinskog tréanja (5to
rade nogometasi koji su izigrani...)

Organizacijarada

» odrediti prioritetni dio mom¢&adi koji uigravamo-
ciljana grupa i njoj posvecujemo najvecu
paznju u treningu

* za drugu skupinu igraca, koja nam nije
prioritetna, pripremamo zadatke u igri koji
usmjeravaju zbivanja u korist ciljane
skupine, uz istovremene iznimno
motivirajuée poticaje za ovu skupinu

* kod kreiranja sadrzaja igre voditi racuna da oni
pocinju posjedom ciljane skupine, koji
ubrzo prestaje (stvoriti okolnosti!!l) te
dolazi do momenta posjeda lopte
protivnika; na razli¢itim dijelovima terena i
u odgovarajuéim okolnostima

3. Prelazak u posjed lopte
Temeljne odrednice momenta prelaska u posjed lopte:
* kontrola lopte
» dodavanje, dubinsko dodavanje
* sprint u dubinu
» dijagonalno otvaranje
* polukruzno otvaranje
* utravanje iza ledja
* krizanje
* pridodavanje
Glavni zadaci u metodici obuke prelaska u posjed lopte
* brzo odigravanje slobodnom igracu, ili brzo
iznoSenje lopte i osvajanje prostora
* brzo otvaranje igraca koji iskoriStavaju
nepostavljenost protivnika (skupni timing)
« stvaranje prostorne i broj¢ane prednosti

* podrska ostatka mom¢adi radi uspostavljanja
ravnoteZe rasporeda i spretavanje
kontranapada u slu€aju gubitka lopte

Organizacijarada

* odrediti prioritetni dio mom¢&adi koji uigravamo-
ciljana grupa i njoj posveéujemo najvecu
paznju u treningu

* za drugu skupinu igraca, koja nam nije
prioritetna, pripremamo zadatke u igri koji
usmijeravaju zbivanja u korist ciljane
skupine, uz istovremene iznimno
motivirajuée poticaje za ovu skupinu

* kod kreiranja sadrzaja igre voditi racuna da oni
pocinju posjedom protivnika, koji ubrzo
prestaje (stvoriti okolnosti!!!) te dolazi do
momenta posjeda ciljane skupine; na
razli¢itim dijelovima terena i u
odgovarajuc¢im okolnostima
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4. Prelazak lopte u posjed protivnika

Temeljne odrednice momenta prelaska lopte u posjed
protivnika:

* percepcija, prepoznavanje
* reakcija, presing

* ustrajnost, izdrzljivost

» komunikacija, odgovornost

Glavni zadaci u metodici obuke prelaska lopte u
posjed protivnika
* brza reakcija igra¢a na gubitak posjeda, brza
transformacija u obranu

* trenutno, brzo i agresivno pokrivanje
protivni¢kog igraca koji nam je oduzeo
loptu, poku$aj ponovnog osvajanja lopte

* spreCavanje izravnog dubinskog dodavanja

» zajednicko djelovanje dijela momdadi ili cijele
mom¢adi, ovisno o situaciji, dobra
komunikacija unutar momcadi

Organizacijarada

« odrediti prioritetni dio mom¢adi koji uigravamo-
ciljana grupa i njoj posvecujemo najvecu
paznju u treningu

» za drugu skupinu igrac¢a, koja nam nije
prioritetna, pripremamo zadatke u igri koji
usmijeravaju zbivanja u korist ciljane
skupine, uz istovremene iznimno
motivirajuée poticaje za ovu skupinu

* kod kreiranja sadrzaja igre voditi racuna da oni
pocinju posjedom ciljane skupine, koji
ubrzo prestaje (stvoriti okolnosti!!!) te
dolazi do momenta posjeda protivnika i
reakcije ciljane skupine na izgubljenu
loptu; na razli¢itim dijelovima terena i u
odgovarajuc¢im okolnostima

1.2. OSNOVNA NACELA TAKTICKE
PRIPREME

Trend razvoja takticke pripreme ukazuje na sljedece:

* da ¢e u buducénosti nogometasi biti jo§
univerzalnije takticki osposobljeni,

* da ¢e se uz osnovni sustav i koncepciju igre
razraditi i alternativni sustavi i koncepcije
igre, pa ¢e prema potrebi primjenjivati
kombinirano u tijeku jedne utakmice, a
posebno iz utakmice u sljede¢e utakmice,

* da Ce se traziti nova taktiCka rjeSenja,

* da Ce se usavrSavati metodika situacijskog
vjezbanja, odnosno da ¢e takticka igra
postajati sve viSe dominantan sadrzaj
rada,

* da ¢e se joS viSe razvijati i koristiti pomoc¢na
sredstva kao $to su razli€iti filmski zapisi
utakmica i treninga, racunalna obrada
informacija, statisti¢ki podaci o vlastitoj i
protivni¢koj mom¢&adi, kontrolirana
opservacija igre, opservacija tijeka
priprema protivnika itd.

a) Kontinuiranost takti¢ke pripreme

Takti¢ka priprema pocinje od prvog dana vjezbanja u
Skoli nogometa, ali sa specifi¢nim zahtjevima vezanima uz
pojedine dobne kategorije:

* U mladim uzrastima dominira individualna i
grupna taktika. Mom¢&adska ili kolektivha
taktika obraduje se samo u svojim
fundamentalnim zahtjevima.

» Kod mladih pocetnika (zagi¢a) dominira
slobodna igra, gdje djecja kreativnost,
improvizacija i masta dolaze do izrazaja.
Taktika je prisutna u taktickim zahtjevima
vezanima uz usvajanje tehnickih
elemenata i uz igru na manjem terenu s
manijim golovima.
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* Slobodna igra postupno prelazi u usmjerenu
igru, kroz rast i razvoj u pocetnicima
(limac¢ima), mladim pionirima i pionirima.
Tu se postavljaju i usvajaju prvo globalni,
a kasnije parcijalni takticki zahtjevi igre.

» Kod kadeta a narocito juniora igra sve vise
dobiva natjecateljski karakter; uz
usvajanje zamisljenog sustava i
koncepcije igre.

* Seniori usavr3avaju odredeni sustav i
koncepciju igre kao i usvajaju alternativni
sustav i koncepciju igre.

b) Nacelo racionalnosti i utilitarnosti takticke
pripreme

* TaktiCka priprema realizira se optimalnom
kombinacijom prakti¢noga i teorijskog
rada.

* U praktiénom radu dominira situacijska metoda
rada, 8to znaci da su utakmice najvaznije
u razvoju takti¢kih sposobnosti.

» Uz utakmice, drugo znacajno mjesto
zauzimaju taktiCke i pomocne igre kojima
se poucava taktika igre i usvajaju zahtjevi
8to proizlaze iz osnovnih nacela igre.

* Vaznu ulogu imaju i tehnicko-takticke vjezbe
koje je potrebno racionalno odabrati.

* Buduci da je faza napada teza za obradivanje i
usvajanje od faze obrane, nju treba
barem dvostruko viSe obradivati.

» Posebno mjesto u takti¢koj pripremi ima taktika
vratara, koja se mora uvjezbavati u okviru
zajednickog djelovanja s mom¢adi.

* Bolje je vjezbati manje taktickih vjezbi s viSe
ponavljanja, nego puno vjezbati s malo
ponavljanja.

c) Nacelo igracke usmjerenosti i povratnih
informacija

Pri izboru igratkog mjesta za mlade igrace vrijedi
jedan logicki slijed:
» Mladi pocetnici i Pocetnici trebaju povremeno
igrati i u navalnoj, i u obrambenoj i u
veznoj liniji, ¢ak i kao vratari. Tako
razvijaju igra¢ku univerzalnost i iskazuju
svoje sklonosti i sposobnosti.

» Mlade pionire i pionire potrebno je razvrstati u
branie, vezne i napadace. | ovdje igradi
trebaju igrati viSe mjesta, a pogotovo viSe
mjesta u svojoj liniji djelovanja. Vratarima
treba obvezno davati mogu¢nost da
igraju, i to u prvom redu kao korektori,
kako bi se razvijali i kao igraci u polju.

* Pri kraju kadetskog uzrasta i kod juniora
potrebno je pojedincima odrediti
optimalno igracko mjesto te, alternativno,
jos dva igracka mjesta. Na taj se nacin
razvija taktiCka univerzalnost i izbjegava
se uska specijalizacija igra¢a za jedno
igracko mjesto. To pomaze formiranju
igrata suvremenog i modernog tipa, kao i
lakSem prijelazu juniora u seniore, gdje
junior esto mora popuniti "slobodno"
igracko mjesto. Na umu se stalno mora
imati da je prioritetni zadatak Skole
nogometa stvaranje igraca, a ne stvaranje
momc¢adi.

» Kod seniora se stvara momcad. Najidealnije je
da seniori igraju na onim mjestima na
kojima mogu i najviSe dati za mom¢ad.
Rad je usmjeren na usvajanje zahtjeva
igratkog mjesta, linije u kojoj igra i
momc¢adi cjelovitom funkcioniranju.

TaktiCke programe kod mladih dobnih kategorija valja
dosta usmijeriti u individualan rad, a naro€ito kod
perspektivnih kadetaijuniora.
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d) Nacelo poticanja kreativnosti

U pouci i treningu mladih igraca treba poticati
kreativnost, na razli€ite nacine:

* U situacijskom vjezbanju od igra€a valja traziti
da sami biraju rjeSenje od nekoliko
ponudenih i da iznalaze najbolja, pa i
originalna rje$enja, koja su u skladu s
logikom igre.

* U organizaciji razliitih sadrzaja igre treba
stvoriti takve okolnosti koje ¢e mladog
igraca "prisiljavati" da razmislja, da «cCita
igru», da predvida situaciju, da pokuSava
naci originalna, lucidna rjesSenja, za
pojedine situacije, i sli¢no.

e) Nacelo prostorno-vremenskog uskladivanja
akcijailinacelo timinga

Predstavlja temeljni takticki princip koji je preduvjet
odvijanja prakti¢ne izvedbe. Odnosi se na polozZaj igraca u
prostoru, u odnosu na loptu, poloZaj suigrac¢a, protivnika i
logiku igre koja nalaze trenutak za akciju, odnosno
promjenu polozaja. Na pravovremenost (timing) bitno
utjeCe kvalitetna ideja, zamisao o izvedbi, ali i tehnika
kretanja te posebno dobro vladanje loptom.

Zahtjevi na pravovremenosti oCituju se u aktivnostima
koje prate metodski slijed:

» Ponavljanja vjezbi bez protivnika, kada je
pravovremenost uz tehni¢ku preciznost
temeljni zahtjev, uz upravljanje tempom i
ritmom izvodenja,

* VVjezbanje uz pasivnog i poluaktivhog
protivnika, koji dodatno utje€u na
problematiku ostvarivanja polozaja i
efikasnost izvodenja,

* Kroz igru, gdje se u aktivnom sucelju
pronalaze kreativna rieSenja i obavlja
kompleksna izvedba.

1.3. METODIKA TAKTICKE PRIPREME

U prakticnom radu koristimo 2 osnovna sadrzaja
rada:

* TaktiCku igru
» Situacijsko vjezbanje
Takticka igra predstavlja:

* obvezno, aktivno sucelje razlicitog brojéanog
omjera igraca,

* na posebno oblikovanom prostoru,

* s posebno odredenim pravilima (zadacima),
kolektivnim, grupnim ili pojedinacnim,

* koja se odvija po logici nogometne igre koja je
moguca u tim okolnostima, (nacelima
napada i obrane),

» stvaraju se takve okolnosti igre koje potic¢u onu
logiku igre, izbor rjeSenja i nacine
djelovanja koja su nam predmet interesa
a proizlaze iz 4 klju¢na trenutka igre,

* u dominantnom trenutku (momentu) igre
dominira koriStenje onih sredstava igre u
napadu i obrani, koji su predmet naseg
interesa, a poti€u ih okolnosti igre koje
smo stvorili,

* kvaliteta igre podrazumijeva: izbor rjeSenja od
idealnog do nuznog (nacela igre i odabir
sredstva igre), te efikasnost izvodenja,

» Sto se viSe ponavljaju tipi¢ni trenuci iz igre, to
se viSe potiCe napredovanje u izboru i
efikasnosti koristenja sredstava igre
(kreativnost), odnosno, pojedinac i grupa
postaju realniji u izboru, uigraniji,
homogeniji, iskusniji, te razvijaju vlastiti
stil.

Generalni metodicki postupak:

* objasnjenje smisla i svrhe igre, (potenciranje
nacela napada i obrane),
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» odredivanje veli€ine terena za igru, broja
igraca i protivnika, i, eventualno, ostalih
sudionika,

* odredivanje zadataka za fazu napada i obrane,
» zaustavljanje i ispravljanje, (greSke u odvijanju
igre prema nacelima faze napadai

obrane),

* olakSavanje faze napada: maniji prostor, igrac¢
vide, joker(i)u polju za igru ili izvan njega,
viSe golova, slobodna igra i sl.,

« otezavanje faze napada (razvoj kreativnosti
igraca): igra€ manje, maniji broj dodira,
vedi ili manji prostor, posebni zadaci, itd.

Metoda igre predstavlja osnovni i najvazniji
modalitet za integralni razvoj sposobnosti
nogometasa, na svim dobnim razinama.

Takticka vjezba predstavlja:

+ odredeni takticki zadatak, iz faze obrane ili
napada, individualni ili u suradniji 2 ili viSe
igraca, (sredstvo ili viSe sredstava napada
ili obrane), koji se ponavlja, u skladu s
principom prostor-vrijeme,

* ponavljaju se, uvjeZbavaju, realno moguci
scenariji izvodenja; (npr.: var. 1; var. 2;
var 3., var. 4. itd.),

* razvija se tzv. ,Tehnika polozaja i uloge®, kroz
jasno odredene kondicijske parametre
izvodenja (brzina, tempo, ritam, trajanje
itd.)

* kvalitet izvodenja se ocituje kroz ispravnu
prostornu pozicioniranost i to¢an timing,

* temeljni zahtjev koji mora biti zadovoljen je
preciznost izvedbe.

Generalni metodicki postupak:

* objasnjenje smisla i svrhe vjezbe (potenciranje
prostorno-vremenskih principa),

» odredivanje prostora, faze igre (obrana ili
napad),

» odredivanje broja igrac¢a, pocetnih poloZaja u
prostoru,

* objasnjenje zadatka-tijeka odvijanja vjezbe,
(polozaj pojedinca u prostoru i trenutak
promjene polozaja),

» demonstracija vjeZbe, zadataka: tko, gdje,
kada,

* izvodenje vjezbe u laganom kretanju: kontrola
razumijevanja zadataka: tko, gdje, kada,

 povectanje intenziteta izvodenja: kontrola
pravovremenosti polozaja: gdje, kada,
uvjet: upravljanje tempom i ritmom
kretanja, vladanje loptom;

* izvodenje vjeZbe uz poluaktivhog protivnika-
kontrola brzine uo€avanja prostorno-
vremenskih moguénosti).

1.4. 1ZBOR | KREIRANJE SAI?RZAJA RADA
TAKTICKE PRIPREME MOMCADI

Zadaci u izboru sadrzaja rada taktiCke pripreme
momcadi odnose se na:

1.fazu napada, moment posjeda lopte

2. fazu obrane, moment posjeda protivnika

3. moment dolaska lopte u nas posjed

4. moment prelaska lopte u posjed protivnika

1. faza napada, moment posjeda lopte, 2. faza
obrane, moment posjeda protivnika

a) otvaranje igre od vratara (kontinuirani napad)
elgra7 (+vratar):7,na3 malagolai1 veliki

Ciljigre: nacela napadaiobrane. Mom¢ad s vratarom:
subfaza otvaranja-kreiranje mogucénosti uz pomoc¢
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vratara. Mom¢ad bez vratara: visoki zonski presing,
zavr8nica nagol.

Postavljanje: prostor za igru nesto dulji od polovine
igraliSta; na poprec¢noj crti te strane nalaze se tri mala gola,
na suprotnoj strani standardan gol. Dvije su skupine igra-
Ca:jednaima 7igraCaivratara, drugaima7igraca(sl. 1)

Odvijanje igre: momc&ad sa vratarem nastoji obraniti
veliki gol i prenijeti loptu preko polovice igraliSta, te postici
pogodak na jedan od tri mala gola; momcad sa sedam
igraca brani trimala golai napada na standardni gol.

Mogucénosti: momé&ad sa 8 igraca:
- igrati slobodno, iz 2 dodira,

- svi osim vanjskog obrambenog igraju iz 1
dodira,

- vratar igra iz odgovarajuceg broja dodira,

- vratar ima odgovarajuée zadatke (polozaj,
tehnika igre, itd.),

- svako drugo dodavanje u zadnjoj liniji mora ici
u dubinu, itd.

Napomena: u metodickom slijedu ovom sadrzaju
(7+1:7) prethode sadrzaji koji nude

sucelja koja olakSavaju problematiku otvaranja. Npr.:

« vratar + 5 igraCa, bez protivnika; viezbanje
varijanti otvaranja,

« vratar + 5 igraca protiv 3 (1 napadac i dva
vezna), igra

« vratar + 5 igraca protiv 4 (2 napadaca i 2
vezna), igra

« vratar + 5 igraca protiv 5 (3 napadaca i 2
vezna), igra

« vratar + 6 igraca protiv 6 (3 napadaca i 3
vezna), igra.

Trener ¢e posebnim zadacima, u skladu s didakti¢kim
principima, upravljati ovim sadrzajima, na nacin da se
afirmira djelovanje igraca u skladu s nacelima posjeda
lopte i prostorno-vremenskim principima.

b)igra u srediSnjici napada

e igra 9 (8+vratar) : 9 (8+vratar), u srediSnjem
prostoru terena

Cilj igre: nacela napada i obrane. Faza napada:
nacela napada, sredstva napada (otvaranje, posjed lopte,
suradnja 2 i 3 igraCa, prijenos teziSta, brzina napada,
individualna zavr$nica, dubinske lopte, centarsut
zavrsnice, itd. ...). Faza obrane: nacela obrane, sredstva
obrane, zonska obrana, igra Covjeka, presing na igraca i
loptu, obrana od centarSuta, itd...

Postavljanje: Veli¢ina polja za igru ovisi o broju igraca,
dubina tek da ima malo otvaranja po linijjama, Sirina
dovoljno ili naglaseno velika. Uzduznim crtama prostor za
igru je podijeljen u tri koridora po Sirini. Igraju osmorica
igraca protiv osmorice, + dva vratara na standardnim
golovima (sl.2).

Odvijanje igre: Igraci obje momd&adi nastoje zabiti gol,
na nacin da loptu moraju prenijeti preko poprecne crte
koridora, nakon ¢ega idu u zavrSnicu na vratara. Aktivna
igra je samo u koridoru, mom¢&ad u posjedu se ne smije
napadati van koridora. Igra se po pravilima nogometne
igre (PNI)ili po posebnim zadacima.

Mogucénosti: - poluaktivni obrambeni: lakse kreiranje
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polozajai koristenje sredstava napada,

- dubinsko primanje $pica slobodno (prvi dodir),

- jokeri na Sirini (2): viSe vremena za kretanje
bez lopte, laksi posjed lopte,

- povratna na jokera: obavezno dijagonala na

igraCa iz drugog plana (vezni - nema
zaleda),

- jokeri ulaze u aktivnu igru,

- ravnomjernost poloZaja igra¢a u tri uzduzna
koridora,

- centarSut iz krilnih koridora, slobodno, iz 2
dodira,
- uza obrana aktivna ili poluaktivna,

- otvaranje protiv poluaktivnog ili aktivhog
protivnika itd.

c)igrauzavrSnici napada
eigra 7:6+vratar, u protivni¢koj poloviciterena

Cilj igre: nacela napada i obrane. Faza napada:
nacela napada, sredstva napada u zavrsnici (otvaranje,
posjed lopte, suradnja 2 i 3 igraca, prijenos tezZista, brzina
napada, individualna zavr3nica, dubinske lopte, centarSut
zavrsnice, udarci na gol itd. ...). Faza obrane: nacela
obrane, sredstva obrane, zonska obrana, igra Covjeka,

preuzimanje prostora i igra¢a, presing na igraca i loptu,
obrana od centarSuta, itd...

Postavljanje: Igra se na jednoj polovici igralista, jedan
standardni gol i dva postavljena mala gola na bo¢nim
stranama srediSnje crte igralista. Polje za igru je
podijeljeno sa dvije crte na tri uzduzna koridora (sl.3).

Odvijanje igre: Ciljana skupina nastoji postici
pogodak na standardni gol; protivnici nastoje osvojiti
sredidnju crtu terena ili posti¢i pogodak prelaskom kroz
male golove.

Mogucnosti: - poluaktivni obrambeni: lak$e kreiranje
polozZajai koridtenje sredstava napada,
- dubinsko primanje Spica slobodno (prvi
dodir),
- z. vezni iz ciljane skupine u fazi napada ne
napusta svoj koridor, igra iz 2,
3. moment dolaska lopte u nas posjed, 4. moment
prelaska lopte u posjed protivnika
e Igra 5+vratar : 5+vratar, u vlastitoj polovici
terena
Cilj_igre: nacCela napada (kontranapad) i obrane
(visoki presing). Ciljana momc&ad : otvaranje-kreiranje
mogucénosti za kontranapad uz pomo¢ veznog.
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Protivnicka mom¢ad: organizacija napada, zavrSnica
napada, moment reposjeda, organizacija obrane.

Postavljanje: Igra se na jednoj polovici igralista, jedan
standardni gol i dva postavljena mala gola na bo¢nim
stranama srediSnje crte igralista (sl.4)

Odvijanje igre: Momc¢ad koja brani tri gola uvijek krec¢e
s napadom i pokusava zabiti gol; ciljana skupina brani svoj
gol i kad oduzme nastoji zabiti na jedan od tri gola: na
standardni mozZe i udarcem iz vana, na ostala dva
prenoSenjem lopte preko crte, protivnici nakon gubitka
moraju Sto prije vratiti loptu u posjed.
Moguénosti: - ograniciti broj dodira vrataru i
veznim igra¢ima protivnicke momc¢adi,
- postaviti po jednog igraca ciljane skupine sa
svake strane gola kao mogucénost
dubinskog odigravanja, oni igraju iz 1 ili 2
dodira,
- dodati po jos jednog igra¢a svakoj momcadi, u
veznu liniju-igrati 6+vratar protiv 6+vratar;
itd...

elgra9+vratar : 8+vratar, na2/3 terena

Cilj igre: nacCela napada (kontranapad) i obrane
(visoki presing). Ciliana momc¢ad : otvaranje-kreiranje

moguénosti za kontranapad. Protivnicka momc¢ad:
organizacija napada, zavrSnica napada, moment
reposjeda, organizacija obrane.

Postavljanje: igra se na 2/3 igraliSta, na suprotnoj
popre¢noj crti igraliSta postavljen je centralno jedan
standardni goli dva mala gola na bo¢nim stranama (sl.5)

Odvijanje igre: Mom¢ad koja brani tri gola uvijek krece
s napadom i pokusava zabiti gol; ciljana skupina brani svoj
gol i kad oduzme nastoji zabiti na jedan od tri gola: na
standardni moZe i udarcem iz vana, na ostala dva iz
oznacenog koridora; protivnici nakon gubitka moraju Sto
prije vratiti loptu u posjed.
Moguénosti: - ograniciti broj dodira vrataru i
veznim igra¢ima protivni¢ke momd¢adi,
- postaviti po jednog igraca ciljane skupine sa
svake strane gola kao mogucénost
dubinskog odigravanja, oni igraju iz 1 ili 2
dodira,
- dopustiti napadacu slobodan prvi dodir uz uvjet
da odigra iz prve i da primanje izvrSi u
novom koridoru (oznaditi tri koridora za
primanje),
- ukoliko se rijetko oduzima lopta, smanjivati broj
protivni¢kih igraca, itd.
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1.5. SUSTAVI | KONCEPCIJE
SUVREMENOG NOGOMETA

A. SUSTAV IGRE 1-3-4-1-2 (1-3-5-2)

Ovaj sustav igre bio je jedno vrijeme vrlo popularan u
hrvatskom nogometu, dok danas sve vise prepusta svoje
mjesto sustavima sa 4 igraca u zadnjoj liniji obrane. Treba
napomenuti da se jo$ uvijek primjenjuje kod dosta
momcadi, klupskih i reprezentativnih, koje predstavljaju
vrhunsku kvalitetu u svjetskom nogometu. Vrlo je
fleksibilan i dopusta laku prilagodbu na ofenzivniju ili
defenzivniju varijantu.

Osnovne karakteristike sustava1-3-4-1-2

Slika sustava (sl.6)

Slika 7 Slika 8

OSNOVNA KRETANJA IGRACA U SUSTAVU
1-3-4-1-2 KAD JE MOMCAD UPOSJEDU LOPTE
Kad igra€ zadnje linije npr. desni Stoper ima loptu
kretanja suigra¢a moraju biti:
* ulaZzenje desne Spice u stvoreni prostor (pri
¢emu su vezni i bo¢ni igragi pokriveni)
(sl.7)
* ulazenje lijeve Spice u stvoreni prostor (pri
¢emu su vezni i bocni igraci pokriveni) (sl.
8)
* ulaZenje poludpice u stvoreni prostor od
napadaca (sl. 9)

* ulaZenje desnog veznog u stvoreni prostor, od
napadaca i poluspice (sl.10 ).

* ulazenje lijevog veznog igraca u stvoreni
prostor od desnog veznog ( sl.11)

* ulazak korektora prema naprijed u stvoreni
prostor od veznog igraca (sl.12)

« ulazak lijeve Spice u stvoreni prostor od
poluspice (sl. 13)
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Slika 9 Slika 10 Slika 11 Slika 12

« ulazak lijevog bo¢nog u stvoreni prostor od poluSpice stvaranje prostora za ulazak
veznih igrac¢a i napadaca (sl. 14) jedne 3pice u bo¢nu poziciju (sl.15)

Kad igrac¢ srednje li ima loptu npr. desni bo¢ni * kretanjem dviju Spica u lijevo stvaranje
kretanja suigra¢a mogu biti: prostora za ulazak poluspice ili desnog

* izmjenom mijesta dviju 3pica i kretanjem veznog u bocni prostor (sl.16 )

Slika 14




Slika 17 Slika 18

* ubacivanje poluspice u dubinu i povladenjem
desne Spice stvaranje prostora za
dodavanje lopte dijagonalno (sl. 17)

* kretanjem dviju Spica dijagonalno i izvlaCenjem
poluSpice stvaranje prostora za
dodavanje lopte dijagonalno (sl. 18).

* kretanjem $pica i poluSpice stvaranje prostora
za dodavanje lopte dijagonalno desnom
veznom (sl. 19).

* kretanjem poluSpice i desnog veznog stvaranje
prostora za dodavanje lopte dijagonalno
lijevom veznom igracu (sl. 20).

Kad je desni vezni u posjedu lopte moguéa su
otkrivanjai dodavanja lopte:

» dodavanije lopte dijagonalno ili boéno desnom
bo¢&nom igracu (sl. 21)

* dubinsko dodavanje lopte desnoj Spici

+ dijagonalno dodavanje lopte na drugu stranu
poluspici ili ljevom bo¢nom

» bo¢no dodavanje lopte na drugu stranu lijevom
veznom.

Slika 19 Slika 20

Napomena: Ista otkrivanja i dodavanja lopte izvode
se i sa druge strane igraliSta kad je lijevi vezni u posjedu
lopte.

Boc¢ni prostori za pripremu izvodenja centarsu-
teva.

Slika 21 Slika 22




Slika 23 Slika 24 Slika 25 Slika 26

U sustavu 1 -3 -4 —1 -2 naglaseni su bo&ni prostori zavrdnici, te pracenje veznog igraca (sl.24 )
desno i lijevo od $pic igrata kao manevarski prostor za - krizanje napadaca, te ulazak veznih igraga u
izvodenje centarsuteva (sl.22) zavrsnicu (bo&ni pokriva prostor veznog) (sl.25 )

U desnom prostoru obi¢no su aktivni desni boc¢ni, de- - ulazak napadaéa, bo&nog i veznih u zavrgnicu,
sniveznii povremeno desna $picai povremeno poluspica. korektor pokriva prostor veznih igraca (sl.26 )

U lijevom prostoru viSe
djeluju lijevi bo&ni, lijevi vezni i
povremeno lijeva Spica i
poluspica.

Zavr$nica napada pre-
ko boéne pozicije

U situacijama kada
centarSut izvodi desni bocni
igra¢, zavrdnica napada moze
biti sljedeca:

» okomito kretanje
napadaca, te
dijagonalno bocnog
igraCa i pracenje
veznih igraca (sl.23 )

* krizanje napadaca u Slika 27

Moguce transformacije
sustava1-3-4-1-2u
neke podsustave u fazi
napada

* transformacija u
sustavu1-3-4-3
moguca je kod nega-
tivnog rezultata, kao i
kod suceljavanja sa
sustavom 1 -4 —4 —
2 (sl.27)

« transformacija u sustavu
1-2-4 -3 moguca
i kod manjka igraca i
negativnog rezultata
tad se igra bez
korektora (sl.28 )
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Slika 29 Slika 30

OSNOVNA KRETANJA IGRACA U SUSTAVU
1-3-4-1-2KAD JEPROTIVNIKU POSJEDU LOPTE
Kad igraC¢ zadnje protivniCke linije ima loptu, npr.
korektor, u suceljavanju sustava1—-3-4—-1-2 isustava
1-3-5-2kretanjaigraca u obrani mogu biti:
* jedan od Spica napada igraca sa loptom (sl.29)
» druga Spica pokriva protivnickog desnog
stopera
* poluspica pokriva protivnickog povuéenog
veznog igraca
* lijevi i desni vezni pokrivaju protivni¢ke vezne
igrace
* lijevi i desni stoperi pokrivaju protivnic¢ke Spice
* korektor ulazi u liniju stopera
* sve tri obrambene linije suzuju i steZu se u tzv.
plitkuformaciju sa Spicom obrane prema
protivnickom korektoru koji je u posjedu
lopte
Kad igra€ zadnje protivnicke linije ima loptu npr. lijevi
stoper, kretanja igraca u obrani mogu biti:

Slika 31 Slika 32

+ desna Spica napada igraca sa loptom (sl. 30)

* lijeva Spica pomice se u desno i kontrolira
prostor protivni¢kog korektora i desnog
stopera

* poluspica pokriva protivnickog zadnjeg veznog
i duplira desnu Spicu

» vezni igraci pokrivaju protivni¢ke vezne i
pomicu se u pravcu lopte

» Stoperi pokrivaju protivnicke Spice

* korektor se krece u pravcu lopte

* vratar izlazi do jedanaesterca

Napomena: Sli¢na su kretanja igraca u obrani kad
protivniCki desni stoper ima loptu no samo su usmjerena
na drugu stranu. U ovoj vrsti obrane dominira aktivna
zonska obrana.

Kad protivnic¢ki lijevi bo€ni ima loptu kretanja
igra¢a u obrani mogu biti:

* desna Spica napada igraca sa loptom (sl.31)
* desni vezni, lijevi vezni i lijevi bo¢ni u dijagonali
premjestaju se u pravcu lopte
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KARAKTERISTIKE IGRACA ZA SUSTAV IGRE
1-3-4-1-2
Vratar (1)

» uz klasi¢ne karakteristike vratara u ovom
sustavu od vratara se trazi da zna
djelovati van kaznenog prostora, kao
dopunski libero, da sudjeluje u
organizaciji igre obrane.

Korektor (5)
* da zna igrati kao korektor ali i u liniji
* da dobro «cita igru»
* da dirigira igrom u fazi obrane
* da se ukljuCuje u napad
sjak uigri1:1

Slika 33 Slika 34

* dobar u igri glavom
« desni stoper, korektor i lijevi stoper premjestaju * tehnicko-takticki superioran
se u dijagonali u pravcu lopte. * dosta brz i kondicijski spreman
Kad protivnicki lijevi vezni ima loptu kretanja Stoperi (4.i6.)
igraca u obrani mogu biti: « jaki u igri 1 : 1 u smislu oduzimanja lopte

* desni vezni izlazi na blok i napada igra€a sa
loptom (sl. 32)

+ desni bocni pomice se u lijevo i napada
* lijevi vezni i lijevi bo¢ni premjestaju se u pravcu
lopte

« desni stoper, korektor i lijevi stoper premjestaju
se u blagoj dijagonali u pravcu lopte

Moguce transformacije sustava1-3-4-1-2u

* jaki u skoku

» tehnicko-takticki solidni

* kontrolirano agresivni

* da se znaju ukljucivati u pripremu napada

+ da znaju kod prekida igre u€estvovati u
zavrsnici napada

» dosta brzi i kondicijski spremni

neke podsustave ufazi obrane: Vezniibo¢niigraéi(2.,3.,8.i10.)
s transformacijau sustav1-3-4-2-1u « tehnicko-takticki dobri
situacijama kada je u fazi obrane « efikasni u fazi obrane pogotovo u prostornom
potrebno pojacati sredinu terena (sl. 33) pokrivanju
. transforn?acija_u sustav.1 —-4-4-2 kaq « graditelji igre u fazi napada
protivnik igra sa 3 isturena napadaca (sl. L . L
34) « u¢esnici zavrénice napada pogotovo po bo¢noj

poziciji
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* uCesnici u prekidima igre

* trkacki najspremniji
Poluspica (9)

* tehniCko-takticki superioran

* kreativan

« dirigent igre u fazi napada

» efikasan u pripremi zavrSnice i u zavrsnici
napada

* superioran u igri 1 : 1 u fazi napada
* trkacki solidan
Spice(7.i11.)
* tehniCko-takticki solidni
* brzi
» solidne kondicije
« efikasni u realizaciji napada
» u fazi napada superiorni u igri 1 : 1
* dobri u asistencijama
* lukavi i dosta agresivni
* sa specijalnim osje¢ajem za gol.
Napomena: Nazivi igra¢a kao i njihovi brojevi mogu
biti drugaciji od navedenih Sto predstavlja formalnost. Od
toga vaznija je ulogaifunkcijaigraca usustavuigre 1—-3—

OSNOVNI ZAHTJEVI U METODICI UVJEZBAVA-
NJAIUSAVRSAVANJASUSTAVAIGRE1-3-4-1-2

PRIPREMNIPERIOD

Za trenera najpovoljnije je da preuzime mom¢ad prije
natjecateljske sezone, da upozna momcad prije pocetka
treniranja, da moZe utjecati na selekciju igraa, na
dovodenje novih igraca. Ako je njegov izbor primjena
sustavaigre 1 —3 -4 — 1 — 2 onda on mora procijeniti da li
ima igraCe za taj sustav, kakva su njihova dosadasnja
iskustva vezana uz navedeni sustav.

Treneru ¢e biti olak8an posao ako je moméad vecé
primjenjivala taj sustav igre, tada ¢e on raditi na
usavrSavanju sustava.

Trener ima teZi posao ako ovaj sustav igraci prvi put
primjenjuju. Prijelaz na novi sustav igranja je laksi ako su
prelaziiz sli¢nog sustavanpr.iz1-3-5-2 u 1-3-4 -1
—2,negoizrazliCitog sustavanpr.iz 1-4-4-2 u 1-3-
4-1-2.

Na osnovi toga odreduje se i metodika uvjezbavanja i
usavrSavanja sustavaigre 1-3-4—-1-2.

|. faza pripremnog perioda

U ovoj fazi igrace treba teorijski upoznati sa sustavom
igre 1—3—4—1-2, sa zahtjevima vezanim uz fazu obrane
i fazu napada. U prakticnom radu krec¢e se od univerzalnih
vjezbi napada i obrane u odnosima 1:1, 2:1, 2:2, 2:3i 3:3.
Primjena sustava pocinje u najelementarnijim kretanjima
igraca i lopte kad je momc&ad u posjedu lopte i kad je
izgubila loptu.

Preporucljivo je u po€etku viSe paznje posvetiti obrani
jer se nju moze brze usvojiti. Za usvajanje napada treba
viSe vremena i lak8e ga je izvoditi iz organizirane obrane
vlastite momcadi.

U Il. fazi priprema sustav igre se temeljitije obraduje.
U metodici obrane treba raditi kako po linijjlama obrane
pocev od zadnje linije, tako i na povezivanju linija.

U metodici napada obraduje se prva linija napada,
vezna linija u fazi napada, uklju€ivanje obrambenih igraca
u napad kao i povezivanije tih linija.

U Ill. fazi priprema obraduju se detalji sustava igre,
odreduje se specificno djelovanje igrata u smislu
koncepcije igre momcadi. Ovdje se definira prvi sastav
momcadi, definiraju se rezervni igraci za pojedina mjesta.
Tu pocinje i obrada odredenih podsustava igre za fazu
napada ifazu obrane.

Sve se to provodi putem treninga, prijateljskih
utakmica, turnirskih utakmica. Ovdje pocCinje i kup
natjecanje.
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Slika 35 Slika 36

Usvajanje sustava igre ne treba se poklopiti sa
ulaskom mom¢adi u formu, a kad se to dogodi onda je to
vrlo dobro.

NATJECATELJSKIPERIOD

Sustav igre kroz natjecateljski period treba
usavrSavati i uskladivati ga sa podizanjem forme igraca i
momcadi. Osnova rada su tjedni ciklusi treninga.
Efikasnost primjene sustava igre procjenjuje se iz
utakmice u utakmicu. trener priprema momcad za
utakmicu, vodi utakmicu, dobiva povratne informacije iz
utakmice o igri, momcadi u cjelini, o igri pojedinih linija,
pojedinaca. Na osnovu toga izraduje plan i program rada
treninga, ispravlja ili usavrSava neke detalje u primjeni
sustava igre. Tim putem sustav igre se doraduje i
usavrsava.

B.SUSTAVIGRE 1-4-4-2

Ovaj sustav igre je dominantan sustav jer ga
primjenjuju mnoge kvalitetne europske i svjetske
momc¢adi. Takoder, u posljednjih nekoliko godina

prevladava i u najveéem broju nasSih momd&adi, kako
najkvalitetnijih klupskih tako i svih selekcija.

Osnovna karakteristika ovog sustava je uravnoteze-
nostigraca po poloZaju u prostoru i po linijama.

Osnovne karakteristike klasiénog sustava1-4—-4-2
* sustav ima tri linije djelovanja (sl. 35)

* obrana ima 4 brani€a: igra zonski u liniji sa
preuzimanjem igraca

« vezna linija djeluje takoder u liniji u fazi obrane
igra zonski sa preuzimanjem igraca

* napadaci su postavljeni paralelno ili malo
dijagonalno

* u obrani ucestvuju svi igraci

* ovaj sustav je i ofenzivan jer u zavrsnici u
napadu ukljuuju se mnogi igraci, ¢esto 4
— 6 igraca

« dvojici napadaca u napadu se prikljucuju
najviSe bocni vezni, srednji vezni a dosta
puta i branici.

Varijante sustava1-4-4-2

Uz klasic¢ni linijski sustav 1 —4 — 4 — 2 u suvremenom
nogometu prisutni su odredene varijante sustava kao $to
su: romb sustav, bowl sustavi T-sustav.

Rombsustav1-4-4-2

Englezi ga nazivaju "diamond shape" (oblik
dijamanta) (sl.36). U ovoj varijanti Cetiri vezna igraca ne
stoje u liniji ve¢ u rombu sa samo jednim centralnim
veznim, sa desnim i lijevim veznim i ofenzivnim prednjim
koji igra tzv. polu$picu. U pravilu je to reZiser i egzekutor iz
drugog plana. Centralni vezni je korektor veznog reda, ali i
organizator za jednostavnu organizaciju napada. Kako je
u ovom obliku centralni dio obrane slabije zasti¢en, bocCni
vezniigracine ostaju na linijama, ve¢ ulaze put centra da bi
pomogli centralnom veznom i ostavljaju bokove relativho
slobodnijim. Naime, moguénost protivnika da probije bok
je sekundarnog karaktera i nije toliko opasan kao proboj
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Slika 37 Slika 38

kroz centralni dio terena. Ovdje je zahtjevnija i zadaca
obrambenih boé&nih igraa koji moraju vie izlaziti na
protivniCke bocne igrace, a i probijati bok u fazi napada.
Poglavito je velika obveza i zada¢a dvojice bo¢nih veznih
koji ulaskom u sredinu vide sudjeluju u izgradnji napada,
moraju upucivati kvalitetne lopte napadacima i poluspici,
pomazu centralnom vezom u zaustavljaju protivnickih
napada, sudjeluju u zavrsnici, te zatvaraju branice kad ovi
odu naprijed. Oni moraju biti kompletni igraci kako bi ova
varijanta sustava 1:4 : 4 : 2 dobro funkcionirala. Napadaci
u ovom obliku igre ne djeluju uglavhom centralno veé
otvaraju na bocne prostore, probijaju bokove i odvlace
protivniCke obrambene igrae da bi stvorili prostor u
centralnoj napadackoj poziciji za poluSpicu i dva bo¢na
veznaigraCa.
Bowlsustav1-4-4-2

Varijanta tzv. zdjele u kojem C&etiri srednja igra¢a nisu
u liniji ve¢ u obliku jedne zakrivljene crte (sl.37 ). Ako je
protivnik dobar po boku i zeli se u startu zaustaviti
organizacija njegovih napada po strani, dva bo¢na vezna
stoje na bokovima, ali neSto ispred centralnih veznih
igra¢a. Ovim se protivniku dozvoljava da poku$a napasti

Slika 39 Slika 40 (1-4-4-2)

kroz sredinu. Jasno, velik teret ovdje pada na dva
centralna vezna koji moraju biti izuzetno sposobni. Isto
tako bocni obrambeni igraci moraju biti odlicno takticki
osposobljeni da osjete kad mogu napustiti svoju poziciju
da bi pomogli dvojici centralnih veznih. Kako su u ovoj
varijanti dva vezna postavljena blize napadacima oni
Cesto s njima tvore parove i u dvojkama pokuSavaju razbiti
«protivniCku obranux». Potrebno je da ti parovi (2+2) budu
dobro uigrani, brzii efikasni.

Tsustav1-4-4-2

Sustav sli¢an romb sustavu. Odnosno, i ovdje uz
samo jednog zadnjeg veznog postoje i trojica prednjih
veznih koji se u fazi obrane pomicu na jednu ili drugu
stranu ovisno kuda protivnik napada (sl. 38). Centralni
zadniji vezni je korektor vezne linije i predkorektor zadnje
linije.

| ovdje se ostavlja mogucnost protivniku da svoj
napad izvodi po boku. Odnosno, na to ga se prisiljava i
kanalizira na jedan bok gdje ga se pokusava sprijeciti. Ova
tri prednja vezna su u fazi napada blizu jedan drugog,
Cesto kratkim pasovima i promjenom mjesta vr§e pripremu
kao i egzekuciju pravodobnim utréavanjima u vrh napada.
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Napadadi i ovdje Ce-
sto krizanjima, promjena-
ma i otvaranjem strana
stvaraju prostor za ovu
trojicu veznih da se ubace.
Kako trojica veznih u
osnovnom rasporedu sto-
je u liniji, napadadi imaju
obvezu preuzeti i ulogu
poluspice i ovoj trojici prila-
zitii kombinirati s njima.

Usporedba sustava
1-4-4-2 i sustava
1-3-5-2

Ako se igraliste
. podijeli vodoravno i

Slika 41 (1-3-5-2) okomito na devet dijelova
lako je teoretski usporediti sustave. Tu se vidi koji sustav s
viSe igrata pokriva viSe dijelova terena. Vodoravno teren
se dijeli na tri dijela: obrambeni, srednji i napadacki.
Okomito dijeli se na lijevi, srednijii desni dio. Tako se dolazi
do podjele terena na devet dijelova, odnosno zona (sl.39).

Po ovoj "matematici” sustav 1 : 4 : 4 : 2 pokriva viSe
zona. U ovakvoj komparaciji rasporeda igraca, brojke
pokazuju da sustav 1:4 :4: 2 u obrani ima jednog igraca
vise (4 : 3), u sredini jednog igraca manje (4 : 5), a u
napadu isti broj (2 : 2), u odnosu na sustav1:3:5: 2.
Medutim, to ne znaci da je sustav 1 : 4 : 4 : 2 zatvoreniji ili
defenzivniji. Stalnim kretanjem, uigranim kombinacijama,

plitkom formacijom, odnosno prelijevanjem igraca iz linije
u liniju dobiva se viSe igraa u svakoj zoni. Igraci svojim
tehni¢kim, taktiCkim, kondicijskim, psiholoSkim
sposobnostima i osobinama €ine jedan sustav boljim od
drugoga. Svojim pravilnim angaZzmanom popunjavaju svih
devet zona s viSe igraa od protivnika i €ine sustav
djelotvornijim i uspjesnijim od drugog. Zato se Cesto kaze
da jedna ekipa koja igra dobro izgleda kao da na terenu
ima viSe od jedanaestigraca.

Prednosti sustava1:4:4:2uodnosusa1:3:5:2
vidljivi su po ovoj tablici. Vise igraa na bokovima
omogucava proboj po stranama, a i obrana je ¢vrsca jer je
¢ine Cetiriigraca (sl.40)

Prednost sustava 1 : 3 : 5 : 2 su vedi broj igraca u
srediSnjici $to daje moguénost da se dobije dominacija na
najvaznijem dijelu terena — veznoj liniji. Ovdje treba
napomenuti samo da su ovo samo teoretske prednosti,
odnosno pocetniraspored (sl.41).

FAZAOBRANE U SUSTAVU1-4-4-2

U sustavu 1:4:4:2 ekipe primjenjuju zonsku obranu.
Dakle, pokriva se prostor. Odnosno, igra¢ je osim za
protivnika koji se nalazi u njegovoj zoni zaduzen i korigirati
susjednu zonu tj. duplirati svog suigraca. Ideja obrane u
zoni je ideja da se zadrzi konstantna pozicija igraca na
terenu, uravnotezenost, racionalnost da bi se dobila
slozenost momcadi.

Zone se dobivaju tako $to se teren okomito podijeli na
4 jednako Siroka dijela (sl. 42).

Ukupno
pokrivenih

Brojigraca  Brojigraca Brojigracau Brojigraca Brojigraca
na boénim po srediSnjoj obrambenim u srediSnjoj u napadu
zonama Sirini

SUSTAVI

zona stranama duzini

1-3-5-2 5 2 8 3 5 2

1-4-4-2 7 4 6 4 4 2




Slika 42

Kod igranja u zoniigra€ mora voditi rauna o:

* poloZaju lopte
* polozaju suigraca
* polozaju protivni€kih igraca

Slika 43

Dakle, igra€ je odgovoran za onu zonu koju mu je
trener dodijelio. Zadatak igraca je da:

* Cuva protivnic¢kog igraca u svojoj zoni

* pazi na susjedne zone

* kre¢e se u zoni ovisno o kretanju lopte

« vrSi pritisak na protivni¢kog igrac¢a koji je s
loptom uSao u njegovu zonu (osim ako je
njegova ekipa broj¢ano inferiorna)

Braniti zonu ne znali da ne treba pokrivati
protivni¢kog igraca. Obrambeni igra¢, ovisno o situaciji,
ocjenjuje Sto je potrebnije (npr. ako su napadacdi u zoni
udarca moraju se pritisnuti).

Kod zonske obrane je vazno da ekipa igra u plitkoj i
uskoj formaciji, da su igra€i povezani vodoravno i okomito i
da pomazu susjedne zone.

U zonskoj obrani vrlo je vazno da protivnicki igrac sa
loptom bude napadnut od najblizeg branica, a svi ostali da
se okomito i dijagonalno kre¢u prema tom igracu s loptom.
Na taj nacin sprec¢ava se kvalitetan protok lopte i prisiljava
se protivni¢kog igraca na pogresku ili da vraéa loptu
vrataru, a koji je prisiljen izbaciti dugu loptu koja je onda

Slika 45 Slika 46
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lagani plijen obrambenih igraca. Ako se lopta nalazi kod
desnog srednjeg branica, igraci u obrani se kreCu prema
loptikao naslici43.

Ako protivnicki bocni brani¢ ima loptu, onda se igradi
obrane kre¢u prema lopti zatvarajuci prostor i striktnije
pokrivaju protivniCke igrace blizu lopte kao na slici 44.
Sli¢no je kretanje igraa u obrani kad protivnicki vezni
igra€i imaju loptu. Ova igra obrane moze se nazvati
aktivnom zonskom obranom.

Da bi se unaprijedila igra u fazi obrane i da bi se
prisililo protivnika na brzu pogresku te na taj nacin brzo
krenulo u napad koristi se zonski presing. Zonskim
presingom nastoji se koordiniranom akcijom tri ili vise
igraca ili Cak cijele mom¢&adi osvaijiti lopta, na nacin da se
protivniCkom igra€u koji je u posjedu lopte suzi prostor i
skrati vrijeme, istovremeno ne dozvoljava se da mu najblizi
suigra¢ dolazi u pomoc¢. Mogu se izvoditi dvije vrste
zonskog presinga: superofenzivan i ofenzivan.

Superofenzivan presing provodi se na polovini
protivnickog terena, a primjenjuje se kad se igra protiv
slabijeg protivnika ili kad je negativan rezultat, jer je on
tada neophodan iako je riskantan. Taj presing mogu
provoditi igraci solidne brzine izdrzljivosti, taktiCki spremi i
agresivni.

U nacelu svi igraci obrane moraju se nalaziti iza lopte
u odnosu na svojgol (sl. 45).

Ofenzivan presing provodi se kad se igra protiv jaCeg
protivnika ili kad je povoljan rezultat, sa vrlo brzim
napadacima koji trebaju Siroki prostor za brzu kontru i kad
su sporiji veznii obrambeniigraci (sl. 46).

METODIKA OBRADE SUSTAVA IGRE 1-4-4-2

Metodika obrade obrane u sustavu1-4-4-2

Ovisno o tome koja znanja imaju igraci u primjeni
sustava igre ovisii metodika obrade sustava igre 1-4—4-2.

Ako se sustav igre pocinje obradivati kod kadeta i

juniora onda se primjenjuje metodika pouke sustava 1 —4
—4 — 2. U toj pouci moraju se obraditi osnove sustava. U

fazi obrane obraduje seigra1:2,2:2,3:3,4:4i6:6.
Osnova sustava je ipak zadnja linija u zoni sa 4 igrac¢a. Toj
Cetvorici igraa u metodici obrade sustava dodaju se
najprije 2 vezna (4 + 2), potom jo$ 2 vezna (4 + 4). U
juniorimaigra u sustavu 1 —4 —4 — 2 morala bi funkcionirati
barem u elementarnim zahtjevima $to omogucuje da se u
seniorima sustav temeljitije obradi, pa i usavrsi. Ako se
sustav 1 — 4 — 4 — 2 prvi put pocinje primjenjivati u igri
seniora onda je usvajanje toga sustava nesto teZe, no uz
dobar stru¢ni rad mogucée ga je usvojiti u tijeku jedne
natjecateljske sezone. Za pouku obrane u sustavu 1 -4 —
4 — 2 postoje elementarne vjezbe i igre koje ¢e se u
nastavku ovog materijala navesti.
Vjezba1:1,igra1:1
Obrambeni igra¢ u
koridoru 20 x 10 m
pokuSava zaustaviti
napadaCa sa loptom. To
izvodi brzim izlaskom do
polovice razmaka, cime
suzuje liniju obrane,
zauzima brani¢ki stav i
pokuSava oduzeti loptu
napadacu. Napadal sa
loptom nastoji pro¢i kroz
koridor (sl. 47). Slika 47
Igra se moze provoditi sa 2 vratara.
Vjezba2:2,igra2:2
U prostoru 20 x 15 m
dva obrambena igraca se
medusobno dupliraju.
Obrambeni igra¢ br. 1
napada igraca sa loptom a
brani¢ br. 2 kre¢e se
dijagonalno i duplira ga, ali
vodi racuna i o drugom
napadacku (sl. 48). Moze
se vjezbati i igrati 2 : 2 sa
dvavratara.
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Slika 49

Slika 50

Slika 51

Vjezba3:3,igra3:3

U prostoru 20/30 x
15/20 m izvodi se vjezba
3:3. Kad napada€ broj 7
ima loptu na njega brzo
izlazi brani€ br. 6 i napada
ga. Branici br. 5 i br. 4
kre¢u se dijagonalno. Bra-
ni¢ br. 5 duplira branica br.
1, a branic br. 4 dijagonal-
no zatvara prostor (sl.49).

Kad napada¢ br. 8
ima loptu na njega brzo
izlazi brani¢ br. 5 i napada
ga. Braniéi broj 6. i br. 4.
brzo izlaze po dijagonali,
stvaraju tzv. krov i osigura-
vaju leda branic€u br. 2 (sl.
50). | ovaj sadrzaj moze se
izvoditi kao vjeZbaiigra 3:
3 sadva vratara.

Igra3:3:3

U odredenom prosto-
ru igraju tri trojke (A, B, C).
Trojka A (zuti) dodaje si
loptu i nastoji loptu uputiti
trojki C, a trojka B (plavi)
nastoji ih u tome sprijediti
(sl. 51). Trojka C ne smiju
prije¢i liniju koridora.
Trojka B je &' u sredini
terena i ona dijagonalnim
ili krovnim postavljanjem
pokuSava sprijeCiti doda-
vanja izmedu trojke Ai C.
Broje se prekinuta doda-
vanja u sredini koridora.

Nakon 5' mijenjaju se
uloge.

Slika 52 Slika 53

Moze se, u naprednoj fazi, dopustiti ulazak trojki C u
njihovu polovicu koridora.

Vjezba4:4,igrad4:4

U prostoru 30/40 x 20/30 m izvodi se vjezba 4 : 4. Kad
napadac br. 4 ima loptu njega brzo napada brani¢ br. 6.
Branici br. 5, br. 4 i br. 2 kre¢u se dijagonalno. Brani¢ br. 5
duplira brania br. 6 a ostali brani¢i postavljaju se
dijagonalno (sl. 52). Kad je napadac br. 5 u posjedu lopte
njega brzo napada brani€ br. 5, a ostali branici krecu se
dijagonalno stvarajuci tzv. krovi liniju.

| ovu vjezbu moguce je izvoditi kao igru 4 : 4 sa dva
vratara (sl. 53).

Igra4:4:4

U odredenom prosto-
ru igraju tri Cetvorke (A, B,
C). Cetvorka A (zuti)
dodaje si loptu i nastoji
loptu uputiti ¢etvorki C, a
Cetvorka B (plavi) nastoji
ih u tome sprijeciti (sl. 54).
Cetvorka A i C ne smiju
prijeciliniju koridora.

Cetvorka B je 5' u
sredini terena i ona zon-
skim postavljanjem (krov-
no ili dijagonalno) nastoji Slika 54
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Slika 56

Slika 57

sprijeciti dodavanja izme-

@ du Cetvorki Ai C. Nakon 5'

mijenjaju se uloge. Broje
se prekinuta dodavanja u
sredinikoridora.

Igra6:6

Igra se na jednoj
polovici terena. Amom¢ad

| (zuti) predstavljaju vratar,

Cetiri brani¢a i dva srednja
vezna.

B momcad (plavi)
predstavljaju Cetiri vezna i
dva napadaca. Cilj igre je
uskladivanje igre Cetvorice
braniCa i dva srednja
vezana. Momd¢ad A igra
zonski u fazi obrane a u
fazi napada nastoji prijeci
centar ili posti¢i zgoditak
na 2 mala gola. Mom¢ad B
izvodi napad na veliki gol a
u fazi obrane zonski Cuva
dvamalagola (sl. 55).

Napomena: Sli¢no
se moze igratiigra 8 : 8 no
na malo duljem igralistu.

Igra8:10

DuZina 70 m, Sirina
cijelog igralista. Rijetko se

| ekipa brani sa svih 10

igraCa. lli izgubi loptu, ili
dvojica igraa ispadnu.
Ova igra je odlicna za
uigravanje obrane u zoni.
Osmorica brane gol, a kad
uzmu loptu moraju preci
liniju, koja je 20 m iza
polovice terena.

Cilj igre je da igraci treniraju pokrivanje zona igraca,
medusobnu razmjenu u vodoravnom i okomitom smijeru i
povratnu trku onih koji su ispali iz igre. Trener treba stalno
ispravljati pogresne kretnje i postupke (sl.56 ).

Vjezba kretanja cijele ekipe prema pozicijama
lopte

Struénjaci su utvrdili 7 osnovnih situacija u igri i
odrediliim pozicije.

Postavi se cijela ekipa na teren. Ekipa se krece bez
lopte. Trener "T" se krecCe loptom po Sirini i dubini, a
mom¢ad se postavlja i treba ostati ispod linije lopte. Na
trenerov uzvik jedne od 7 pozicija, igraci idu u raspored
kao da je lopta upuéena na tu poziciju. Odli¢na vjezba za
uigravanje obrambene faze ekipe (sl. 57).

Sve ove vjeZbe sluZze za usavrSavanje zonske
obrane. Vrlo su djelotvorne, ali uz upornost i strpljivost
igraCaitrenera.

Igra11:11

Finalna obrada obrane u sustavu 1 —4 —4 — 2 provodi
se kroz igru 11 : 11. Najprije se to radi kroz trening-
utakmice, gdje trener moze prekidati i ispravljati igru.
Potom se to provodi kroz prijateljske utakmice. U po¢etku
sa lakSim protivnikom, a kasnije sa izjednacenim i jaCim
protivnikom. U natjecateljskom periodu sustav se
obraduje i dotjeruje iz utakmice u utakmicu. Nakon svake
utakmice vrSi se analiza igre i na osnovu nje izvode se
korekcije, dopune, usavrsavanje.

Moguée transformacije sustava 1 — 4 — 4 — 2 u fazi
obrane

Kod igre protiv objektivno jateg protivnika moze se
primijeniti nesSto zatvorenija varijanta sustava,atoje 1 -4
—5-1,(sl.58) gdje se ufaziobrane povlacijedna Spicau
sredinu terena.

U slucajevima pozitivnhog rezultata kad je protivnik
prisilijen igrati sa 3 pa i 4 napadaca mozZe se primijeniti
rasporedigrata1—-5-4—1,(sl. 59) gdje 5 brani¢adjeluje
u liniji.
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Kod igre sa igratem manje i sa pozitivnim rezultatom
mogucirasporedigracaje 1—4—-4—1(sl. 60).

Metodika obrade napada u sustavu1-4—-4-2

Sustav 1—-4 -4 -2 omogucuje primjenu sva tri oblika
napada (kontinuirani, polukontru i kontru). Ovisno o
sposobnostima igraca odabire se oblik napada koji ¢e
dominirati u igri neke ekipe. S obzirom na karakteristike
hrvatskih igraca najpovoljniji je za njih kontinuirani napad
kombiniran povremeno sa polukontra napadom. Metodika
pouke i usavr§avanja napada sli¢na je kao i kod obrade
napada u sustavu 1 -3 -4 —1—2. | ona pocinje od vjezbi i
igri1:1do11:11.Vjezbenapada1:1,2:1,2:2,2:3i3:3
kao univerzalne vjeZbe ve¢ su obradene u ranijoj materiji.

Vjezbe iigre koje su obradene u metodici obrane 1 -4
—4-20d1:1do11:11istovremeno mogu se obradivati i
sa aspekta napada. Obrada napada jedne ekipe traje
dulje od obrade obrane a mnogo ovisi i 0 sposobnostima
napadaca.

Dok u fazi obrane ima viSe pravila, nacela, Sablona, u
fazi napada uz osnovna kretanja igraCa s obzirom na
poziciju lopte prevladava imaginacija i ideja igraca. Zbog

Slika 58 Slika 59

Slika 60 Slika 61

toga u metodici napada dosta treba inzistirati na razvoju
kreativnostiigraca.

Kontinuirani napad

Metodski on se obraduje kroz suradnju 2 i 3 igraca,
kroz suradnju napadaca i veznih igraca i na kraju kroz
suradnju napadaca, veznih i branica.

Moguciredoslijed je:
* napad dvojice napadaca kroz sredinu terena
* napad dvojice napadaca preko bo€ne pozicije

* napad dvojice napadaca i jednog srednjeg
veznog kroz sredinu terena

* napad dvojice napadaca i jednog bo¢nog
veznog preko bocne pozicije

* napad u koji se uklju€uju svi vezni igradi

* napad u koji se uklju€uju bo¢ni branici

* i napad u koji se uklju€uju svi branici i vratar.

Odnos napada kroz centralnu i bo¢nu poziciju trebao

bi biti barem ftri puta viSe realiziran po bo¢noj poziciji.
Kontinuirani ili produzeni napad traje nesto dulje. U njemu

G Sl o IR RS SRR NG S YK (R VT



DA SRR T SO Sl S QO S 1% O3

sudjeluje gotovo cijela ekipa. Cesto poéinje od vratara.
Koristi se kad je ekipa superiornija od protivnika koji obi¢no
igra defanzivno. Za kontinuirani napad treba imati tehnicki
i takticki dobro obradene igrace. Tendencija u igri je brza
igra sa $to manje dodira. Svi ti zahtjevi moraju biti prisutni
u metodici pouke i treninga napada. Suvremena metodika
obrade napada ima tendenciju situacijskog igranja.
Sadrzaje igre bi trebalo izvoditi tako da odgovaraju
odredenoj situaciji koja je tipicna za ovaj sustav i €esto se
ponavlja u igri, kao i vjezbe koje su specificne u primjeni
sustava 1 — 4 — 4 — 2. Dobro je da vjezbe budu s
protivnikom, makar poluaktivnim, pogotovo u radu sa
seniorskim ekipama.

Kontraipolukontra napad

Pod kontranapadom podrazumijevamo 2 ili 3
dodavanja sa zavrsSnicom, a pod polukontranapadom misli
se na napad sa 3ili4 dodavanja sa zavrSnicom. To su kraci
putevi napada. U njima sudjeluje mali broj igra¢a, a obi¢no
se provode sa vlastite polovice terena.

Cilj je Sto prije do¢i do zavrSnice. Provode ga brzi
igraCi. Kod kontranapada lopta se odmah ubacuje u
prednju liniju, a kod polukontri preko posrednika
(playmakera) lopta se ubacuje u prednju liniju napada.

Kontranapad i polukontranapad koriste se
povremeno kao iznenadenje, a mogu se Koristiti u igri
protiv bolje mom¢adi.

Metodski mogu se obradivati sa:
* sredine terena
* iz zadnje linije
*sa 2, 3ili4 napadaca
* kroz sredisnju ili bo¢nu poziciju
» kombinirano sa kontinuiranim napadom.

Moguce transformacije sustava 1 — 4 — 4 — 2 u fazi
napada

U igri kad se Zeli pojacati napad mozZe se uvesti jos
jedan napadal kao tre¢i napadal i tako se sustav
transformirau1-4-3-3.

U situacijama kad protivnik igra sa jednom Spicom i
zgusnutom sredinom terena onda u fazi napada sustav se
moze transformiratiu1-3-4-3 ili 1-3-5-2,gdje 3
brani€a djeluju u liniji. Kod manjka igraca i potrebe
ofenzivnije igre moze se sustav transformiratiu 1 -3 -4 —
2iliu1-3-3-3gdje zadnje linije igraju zonski.

C.SUSTAVIGRE 1-4-2-3-1
Osnovne karakteristike sustava

Ovaj sustav spada u moderne sustave u kojem
dominiraju dva defanzivna igra¢a u sredini terena dajuci
stabilnost. Ovaj sustav omogucava veliku fleksibilnost i
jednostavnost iz prelaska iz faze obrane u fazu napada i
obrnuto. Treba ih krasiti sposobnost pravovremene
korekcije i popunjavanja ispraznjenih pozicija. te
pravovremeno ,tandemsko® djelovanje . Prema njihovom
rasporedu i djelovanju momdcad ima preduvjet za
kvalitetno usko postavljanje momdcadi po Sirini i dubini (SI.
61).

Analiza igrackih profila

Dva boc¢na igra€a u zadnjoj liniji moraju biti kvalitetno
takti¢ki obuc€eni, narocito na pomicanje obzirom na loptu i
suparniCke igrate. Pozeljna je velika mo¢ ponavljanja.
Centralni stoperi imaju obvezu pravodobnog pomicanja i
zatvaranja ukoliko jedan od boc¢nih stopera krene visoko,
kako bi zatvorili prostor iza njega. Dva defanzivna vezna
trebaju se pravovremeno nadopunjavati i osigurati
stabilnost u sredini terena, te uvijek jedan od dvojice ostaje
u defanzivnoj poziciji. Ofanzivni bo&ni vezni igraci imaju
mogucnost raznolikog djelovanja na svojim pozicijama.
Mora ih krasiti individualna kvaliteta, prvenstveno u smislu
driblinga i stvaranja viska u FN. Cesto se kombiniraju
igraCi sa tzv. ,kontra, nogom, gdje ljevak djeluje na desnoj
strani, a deSnjak na lijevoj. Takav raspored omogucava
iznenadno osvajanje prostora prema sredini, kvalitetne
dijagonalne lopte, te mogucénost Suta kroz centralnu
poziciju. Nedostatak je zakasnjela dijagonalna
transformacija po izgubljenoj lopti u FO, nakon &ega
momcad gubi kompaktnost.
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Povuceni centralni napadaC bi trebao objedinjavati
kvalitete veznog igraCa i napadaca s izuzetnim osje¢ajem za
koriStenje praznog medulinijskog prostora i brzu realizaciju.

Istureni napada¢ mora imati kvalitetu ,pivotiranja“ i
mogucénost da sacuva loptu pod pritiskom suparni¢kog
obrambenog igraca. Na taj nacin osigurava moguc¢nost
prikljucka ostalim igrac¢ima i transformaciju ekipe u FN.
Jednako tako vazne su i precizne povratne lopte,
iskoristive za dubinski pas kod brze transformacije u FN.

Slika 62 Slika 63

Slika 64

Osnova kretanja igrac¢a u fazi napadai obrane

U FO u ovom sustavu, uglavhom se primjenjuje
zonski nacin obrane uz preduvjet gustoce, a pored toga se
mozZe kombinirati i presing i kombinirana obrana.
Primjenjuje se iagresivnost naigraca s loptom (SI. 62)

Zadnja linija djeluje zonski i postavlja se ovisno o
poziciji protivni¢kog napada, u odnosu na loptu. Posebno
je vazna koordinacija sa bo€nim stoperima, kojima treba
potpora u zatvaranju u trenucima izlaska u transformaciju
uFN.

Slika 66




Zadniji vezni omogucavaju blok u sredi8njici terena,
kao i moguénost zatvaranja i potpore bo¢nim ofanzivnim
veznim, te se medusobno nadopunjuju u veznoj liniji.
Napadag, povuceni centralni vezni i ofanzivni bo¢ni vezni,
medusobno se nadopunjuju u FO, paze¢i na medusobnu
kompaktnost i uskladenost. lznimno je vazna brza
transformacija po izgubljenoj lopti.

U FN primjenjuje se kontinuirani napad i kontranapad.
Ukoliko igramo protiv protivnika ,slabije” kvalitete ili protiv
uravnotezene, organizirane obrane Koristiti ¢emo
kontinuirani napad trazedéi brzi protok lopte, brzo okretanje
strane, brzu promjenu ritma. Jednako tako, vazno je
stvaranje tandema i tandemsko probijanje bokova,
intencija pozicioniranja igraca s kontroliranom loptom, u
fazi odigravanja zavrSnog pasa, prsima okrenutog
protivniCkom golu, stvaranja automatizma u smislu
pokrivanja pozicija unutar Sesnaesterca, prilikom
realizacije (S1.63) itd.

Metodika takticke pripreme

U metodici taktiCke pripreme svakog sustava, pa tako
i ovog, slijedimo dva racionalna pristupa: jedan polazi od
univerzalnih principa ovog sustava koje treba zadovoljiti, a
drugi vodi racuna o specificnostima pojedinih koncepcija i
kreiranju pojedinih uloga i zadataka prema
karakteristikama igraca, vodeci raCuna o sva Cetiri glavna
trenutka uigri.

Faza obrane pocima trenutkom dolaska protivnika u
posjed lopte. Univerzalna nacela, odnosno logika igre,
nalaze da se lopta pokusa odmah ponovno osvoijiti, bez
obzira na kojem dijelu terena i u kojoj liniji igre. Ovakav
pristup podrazumijeva najprije primjenu univerzalnih
sadrzaja rada koji se bave ovim klju¢nim trenutkom
nogometne igre, $to je zajedni¢ko svim sustavima. To
podrazumijeva izbor sadrzaja rada koji uklju€uju razli€ite
brojéane odnose igraca, od najjednostavnijeg 1:1, preko
sloZenijih, npr.: 3+1:3+1, tri boje 6:3, itd., pa sve do igara u
relativno vecim koridorima i broj¢éanim odnosima (5:4ili 6:5
isl).

Ono &to je korak dalje u metodici obuke sustava
nogometne igre, kada govorimo o fazi obrane, je
uigravanje pojedinih linija igre, odnosno njihovo vezivanje
s drugim linijama, Sto proizlazi iz posebnosti svakog
sustava.

U ovom sustavu nogometne igre postoji standard od
Cetiri (4) igraca u zadnjoj liniji obrane, koja je dodatno
potpomognuta sa jo§ dva defanzivno orjentirana igraca
vezne linije. Ovo predstavlja relativno broj¢ano snazan
obrambeni blok, koji je osnova faze obrane ovog sustava.
Uigravanje zadnje linije obavlja se standardiziranim
postupcima koje smo ve¢ naveli kod sustava 1-4-4-2. Uz
ovo, slijedeéi korak je uigravanje suradnje zadnje linije i
dva defanzivna vezna. Koriste se vjezbe koje traze
ispravnu prostorno-vremensku pozicioniranost ovih igraca
u odnosu na razli¢itu pozicioniranost lopte. Ova dva igraca
uvijek trebaju biti u dijagonalnom odnosu koji im
omogucava brzu i efikasnu korekciju (SI. 64).

U metodici obuke kljuéna metoda je kreiranje
sadrzaja igre u razliCitim prostorima, koja tretira
vremensku uskladenost i efikasnost igre ovih Sest igraca,
ne zaboravivsi pritomiulogu vratara.

U fazi obrane ovog sustava sudjeluju, svakako, i ostali
igraci: tri napadaca i prednji vezni. Njihova uloga moZze biti
razli¢ita, ovisno o nacinu obrane koji se primjenjuje.
Izrazito ofenzivan raspored ukazuje na presing igru, dok je
lako primjenjiv i zonski nacin obrane, kada su krilni uvuceni
viSe u raspored i plitku formaciju, a prednji vezni ima
aktivniju ulogu u fazi obrane.

Primjer sadrzaja igre kada je obrana visoko na
protivni¢koj polovini, (Sl. 65), i kada je u plitkoj formaciji,
(SI.66)

Faza napada tretira dva kljuéna trenutka u
nogometnoj igri: dolazak u posjed lopte, neposredno
nakon kojeg nastojimo brzo realizirati kontranapad i brzi
napad, i kada se napad vrSi duzim, kontinuiranim
posjedom lopte. Svakako treba uigravati i dijelove napada
koji imaju prostorno-vremensku odrednicu: otvaranje,
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Slika 67

sredi$njicu i zavrSnicu napada. Posebna je problematika
stvaranje napada iz zadnje linije kada je protivnik visoko
postavljen, alii napad na protivnika koji igra visoko u plitkoj
formaciji ili izrazito nisko, zatvoreno. Evo primjera
organizacije sadrzaja rada koji nude okolnosti za razvoj i
uigravanje faze napada: kontranapad (SI. 67) i kontinuirani
napad od vratara (Sl. 68)

D.SUSTAVIGRE 1-4-3-3

Osnovne karakteri-
stike sustava

Ovaj sustav je izrazito
napadacki i donosi puno
mogucnosti za FN kroz
sudjelovanje velikog broja
igraCa u samoj zavrsnici.
Visokim postavljanjem
igrata u FN postoji stalna
opasnost po suparnicku
obranu, kao i moguénost
visokog zatvaranja i
pritiska na obrambenu
liniju suparnika. (SI. 69)

U zadnjoj liniji se
nalaze Cetiri obrambena
Slika 69 igraca, u liniji su tri vezna u

Slika 68

obliku trokuta (jedan defanzivan i dva ofanzivna vezna), te
tri napadaca (centralni napada¢ i dva bo¢na napadaca
postavljena Siroko). Formiraju¢i trokute u ovom
napadackom sustavu, sustav omogucava ravnotezu i
podrsku igra¢a u pojedinim fazama igre. U ovom sustavu,
problem se moze pojaviti u neprimjerenoj pokrivenostiigra
lista po S$irini i to na bo&nim pozicijama ukoliko bo¢ni
napadaci koji su uvr§ku napada, ne obavljaju obrambene
zadace.

U FN, boc¢ni obrambeni i bo¢ni napadaci popunjavaju
bo¢ne pozije u veznoj liniji
prema razvoju situacije
unutarigre, dok vezniigra-
Ci u sredini predstavljaju
solidan kompaktni trokut.
Napadaci svojim visokim
postavljanjem omoguca-
vaju visoki presing na
zadnju liniju obrane |
suparnika, no problem
moze nastati u izoliranosti
centralnog napadaca u
slu¢ajevima kada su boc¢ni
napadaci preSiroko, a
vezni ne naprave priklju-
Cak.

Slika 70
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Slika 71
Analiza igrackih profila

BoCni obrambeni igraci, osim svojih obrambenih
uloga u kojima se trazi izvrsno Cditanje igre i
pravovremenost u zatvaranju i korekciji, imaju i zadacu
ofanzivnog djelovanja prema naprijed po boku , stvarajuci
prikljucak u napadu .Vazna je koordiniranost i
odgovornost u slu€aju gubitka lopte i pravovremeni
povratak u FO.

Centralni obrambeni igraci dirigiraju obranom i u FN
sigurnim dodavanjima smanjuju rizik na najmanju mogucu
mjeru. Vazno je da uvijek odrzavaju ravnotezu u FO.

Tri vezna igraca koji €ine trokut i potporu u FN imaju
zadatak osigurati nesmetan protok lopte prema

Slika 73

napadaCima, a jednako
tako osigurati pokretljivost i
odgovornost u defan-
zivhom bloku. Razmak nije
y velik i djeluju dosta kompa-
ktno u medusobnom djelo-
vanju, kakou FN takoi FO

Tri napadaca podjelje-
ni su na krilne i centralnog
napadaca koji treba biti
¢vrst, dobro Cuvati loptu,
. kao i biti dobar skakac.

Slika 72 Krilni napadadi moraju biti
brzi i okretni, dobri dribleri , te imati mo¢ ponavljanja u
izmjeniFOIiFN.

Osnovnakretanjaigraca u fazi napadaiobrane

Ovaj ofanzivni sustav pruza moguénost dobre
kontrole lopte na protivni€koj polovici, visoko
pozicioniranje i stalan pritisak na obrambene linije
suparnika, dok s druge strane, krasi ga i fleksibilnost , ali i
odgovornost u obrambenim zadacima. Ukoliko se krilni
napadaci vracaju ,nisko“ zatvoriti, prema potrebi, bo¢ni dio
veznog reda, onda se taj sustav €ak u jednom trenutku
pretvara i u 1-4-5-1. (Sl. 70) Osnovno je da se unutar
sustava stvaraju trokuti i tzv. ,lanci“ prema kojima unutar
tih Sablona momd&ad kreira model razvoja napada.

Metodika takticke
pripreme

Primjer organizacije
sadrzaja igre za fazu
obrane, kada je obrana
visoko (sl. 71) i kada je
obrana nisko (sl. 72)

Primjer organizacije
sadrZaja igre za fazu napa-
da, kontranapad (sl.73) i
napad na postavljenu uzu
obranu (sl. 74)
Slika 74
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Napomena: trener treba upravljati organizacijom
sadrzaja igre na nacin da ¢e odredenim zadacima stvoriti
to¢no odredene okolnosti za odvijanje igre na nacin Kkoji
ocCekuje, kako bi igraci stvarali navike i pozitivna iskustva
svog djelovanja. Zadaci koji potiCu igrace na odredeni
oblik djelovanja mogu se odnositi na: broj dodira igraca
(za svakog posebno), nacin ponasanja u nekom koridoru,
stupanj aktivnosti obrambenih igraa (pozicijski i
vremenski), novi zahtjevi na znak,

E. IGRAC VISE, IGRAC MANJE
Situacije igraca viSe i manje promatramo s aspekta
uvazavanja razli¢itosti mogucih situacija:
- kada igramo s protivnikom kvalitetnijim ili
slabijim od nas
- u situaciji kada ¢uvamo rezultat
- u situaciji kada jurimo rezultat
- kada je dosta vremena
- kada je vremena nedovoljno
- igranje kao domacin
- igranje kao gost
- nuznost igre na pobjedu (kup)
Igra€ vise
U situaciji kada imamo pozitivan rezultat potrebno je
suprotstaviti se protivnikovoj tendenciji da nadoknadi
rezultat, $to je povezano s povecanjem ritma i kvalitete
igre protivnika uslijed psiholoski uvjetovanog porasta
energije protivnika.
Ukoliko je protivnicka momeéad loSija od nase, nuzno
je povecanje razine odgovornosti (psiholoski aspekt) i
takti¢ka disciplina igre. Ukoliko je to provedivo, trebalo bi
nastaviti s pripremljenim modelom igre, koristeci
ravhomjernost polozaja u otvaranju igre, brzu
transformaciju po 8irini, ubrzanje igre i agresivnu

zavrsnicu, te posebno brzinu ponovnog oduzimanja lopte,
te povratnu trku i korekciju u uZoj obrani. U situaciji blizine

kraja utakmice nuzna je orjentacija na sprijeCavanje
organiziranja igre protivnika i to prema dubini naseg
rasporeda, odnos prema nabacenim loptamai prihva¢anje
odbijenih lopti. Jasnoca takti¢kih zadataka i zajednicka
spremnost naizvrsenje je kljug.

Ako je protivnik kvalitetniji od nas, a imamo pozitivan
rezultat, treba oCekivati izuzetno angaziranog protivnika.
To zahtjeva podizanje stupnja angaZmana i takticke
discipline do krajnjih granica. Stupanj takticke discipline,
jasnoca vizije igre i pojedinacna i grupna uigranost ovakvih
situacija je nuznost. U fazi obrane treba jasno definirati
veli¢inu formacije, polozaja zadnje linije, prednje linije
obrane, nacin korekcije prostora u sredini, zadatke
preuzimanje prostora i igraCa po okomici rasporeda.
Posebno naglasavamo potrebu bespoStednog
predavanja zadacima i posebnu koncentraciju te brzinu
reakcije na sve nove situacije. Igrac vise u ovoj situaciji
moze osigurati bolju korekciju u onoj liniji igre koju
smatramo vaznijom, ovisno o protivniku i njegovom nacinu
igre. Nekada to znadi igra€a viSe u uzoj obrani, nekada u
srediSnjici rasporeda a nekada drugaciji polozaj u
preuzimanju i korekciji.

Igra€ manje

Igra¢ manje nuzno zahtjeva profiliranje pozicija u igri
prema nuznosti, tj. neke pozicije u nasem rasporedu
moraju imati jasno profilirane igrace. Posebno je to vazno
ukoliko imamo pozitivan rezultat i ocekujemo reakciju
protivnika, ili je pak protivnik kvalitetnija momcad od nase.
To zahtjeva nekada i izvlaCenje iz igre jednog od
napadaca, te uvodenje obrambenog igraca ukoliko je ovaj
isklju€en ili Zelimo brojniju uZu obranu, ili uvodimo igrac¢a
koji ima polivalentnije sposobnosti pa ¢emo ga koristiti u
viSe uloga. U situaciji igrata manje protiv kvalitetnije
momcadi, potrebna je izuzetna kapacitiranost mom¢&adi u
psiholoSkom smislu, kako pojedinacna tako i kolektivna,
Zahtjevi na disciplini u odradivanju zadataka, vremensko
postivanje pozicioniranosti i odradivanje uloga trazit ¢e od
igraca posebnu psihofiziCku pripremljenost i odanost.
Zadaci svakom igracu moraju biti do detalja jasni, ovisno o
pojedinim trenucima u igri i polozaju lopte i protivnika.




DA SRR T SO Sl S QO S 1% O3

Prostorno-vremenska uskladenost treba biti kroz trening
igre i prijateljske utakmice testirana i dovedena do
prepoznatljivosti svakom igracu. TaktiCki zahtjevi obrane
odnose se na definiranje plitke formacije po dubini i Sirini te
pozicioniranost igrata u svim bitnim polozajima lopte.
Sposobnost usporavanja tranzicije igre protivnika po Sirini,
zadrzavanje i usmjeravanje igre gdje zelimo je
pretpostavka kontrole igre. Nakon toga dolazi presing na
pas protivnika u dubinu, odgovornost Covjek-Covjeka, ne
ispadanje, presing na loptu, preuzimanje prostoraiigraca,
te reakcija na ubacene lopte ispred nadeg gola i nicije,
odnosno odbijene lopte.

TaktiCki zadaci napada s igratem manje usmjereni su
na definiranje puteva napada nakon oduzimanja lopte.
Postoje pozeljne pozicije na kojima Zelimo i planiramo
oduzeti loptu i kreirati napad koji se provodi uglavhom po
principima kontranapada i polukontranapada. Najbolje je
to ucCiniti u nasoj prednjoj crti obrane, nakon toga na
bo&nim pozicijama, ali treba uigrati napad i nakon
osvajanja lopte u veznoj liniji, odnosno uZoj obrani.
Principi kontranapada podrazumijevaju toéno odredene
puteve igre i pojedince kojima se realizira brzina okomite
igre u prostoru.

Nacin igre s igratem manje u situaciji kada moramo
napadati, posebno boljeg protivnika, postavlja velike
zahtjeve na sposobnosti kvalitetne igre. Ovaj pojam
podrazumijeva veliku pokretljivost igraca, visoku razinu
tehniCko-takticke obu&enosti, individualnost u kreativnosti
i stvaranju viSka. Jako je vazno prepoznati puteve i
mogucnosti igre prema naprijed i pripremiti igrate na
posebnost pristupa i djelovanjanja u tim trenucima.
Ukoliko su igraci sposobni brzo oduzeti loptu ili se brzo
organizirati u fazi obrane i napada, ili imaju individualne
kvalitete i posebnosti, moguénostiigre su realnije.

F. TAKTIKA PREKIDA IGRE

U suvremenom nogometu na prekide igre otpada oko
30% vremena. Od ukupno postignutih zgoditaka u prven-
stvima iz prekida igre postize se od 20—30% zgoditaka.

Prema statistici svjetskih prvenstava najviSe
zgoditaka postignuto je sljede¢im redom:

* iz kaznenih udaraca

* iz slobodnih udaraca

* iz udaraca iz kuta (kornera)

* iz ubacivanja lopte rukom (auta)
Sa aspekta taktike ostali prekidiigre su manje vazni.
U I. HNL taj postotak kre¢e se od 15—-20 %.

U taktickoj obradi prekida igre sa aspekta napada cilj
bi trebao biti postizanje cca 30 % zgoditaka u
natjecateljskoj sezoni, a sa aspekta obrane cilj je primanje
minimalno zgoditaka iz prekida igre 10—15 %.

KAZNENIUDARCI

Kazneni udarac se dosuduje protiv momc&adi koja
pocini bilo koji od deset prekrSaja za koje se dosuduje
izravni slobodan udarac, unutar svog kaznenog prostora i
dok je lopta uigri.

Lopta treba biti postavljena na oznaku za izvodenje
kaznenog udarca.

Za igraCa koji izvodi kazneni udarac treba utvrditi
identitet.

Vratar koji brani mora stajati na svojoj popre¢noj liniji
sucelice igrac€u koji izvodi udarac sve dok lopta ne bude
udarena nogom.

Ostali igraci, osim onoga koji izvodi kazneni udarac,
moraju biti unutar terena za igru, izvan kaznenog prostora,
iza oznake mjesta za izvodenje kaznenog udarca, te
najmanje 9,15 m od oznake mjesta za izvodenje kaznenog
udarca.

Kazneni udarac je jedna od najvecih prilika za
postizanje zgoditka; to proizlaziiz €injenice da izvodac zna
da ga niti jedan protivnicki igra¢ ne smije ometati, a lopta
mu miruje na mjestu odakle se izvodi kazneni udarac. Cak
se ni vratar ne smije micati dok on ne udari loptu. Mora se
koncentrirati na polozaj i vladanje vratara, te savrSeno
vladati tehnikom udarca koji mu najbolje odgovara. Bas

G Sl o IR RS SRR NG S YK (R VT



zbog toga $to se od njega oCekuje stopostotna realizacija
prilike, izvodag je pod velikim psihi¢kim optere¢enjem, pa
kazneni udarac moze izvoditi samo psihiCki stabilna
osoba. Bilo bi idealno kada bi svaka momd&ad imala
nekoliko igraCa sa ovim karakternim osobinama, jer se u
utakmicama kupa Cesto dogada da kazneni udarac treba
izvesti petili viSe igraca.

Sa aspekta taktike napada neke ekipe vazno je da
se zna tko je prvi, drugi i treéi izvoda& kaznenog udarca u
prvenstvenim utakmicama. U nacelu, prvi izvodag izvodi
najvise kaznenih udaraca, iznimno kad je on povrijeden ili
psihi¢ki nespreman, onda preuzima odgovornost drugi
izvoda¢. Kod kup utakmica potrebno je poznavati
redoslijed izvodenja kaznenih udaracaod 1. —5., paiod 5.
nadalje.

Kod tehnike izvodenja kaznenog udarca vazan je
zalet na loptu koji moze biti okomit ili kos. Po nekim
stru€njacima bolji je kosi zalet, jer je kod njega tezZe
procijeniti namjeru izvodaca. lzvodac¢ svaki udarac izvodi
tehnikom koja mu najviSe odgovara, bio to udarac
unutarnjom stranom stopala ili unutarnjim dijelom hrpta
stopala. Neki vrhunski izvodaci izvode ga sa zadrSkom
¢ekajuci prvo kretnje vratara pa prema tome biraju stranu
izvodenja kaznenog udarca. Vrhunski izvodaciimaju svoju
prvu i drugu stranu. Uz dobru koncentraciju i preciznost
potrebna je i odredena jadina udarca. NajviSe zgoditaka se
postize niskim udarcima u uglove vrata.

Kazneni udarac moze se izvesti direktnim udarcemili
dodavanjem. Ova druga varijanta se rijetko izvodi. Vratar
se kod izvodenja kaznenog udarca smije kretati samo
ljevo — desno po liniji vrata. Obrana kod kaznenog udarca
pada isklju€ivo na teret vratara. Do nedavno iz kaznenih
udaraca se postizao veliki postotak zgoditaka. Danas se
taj postotak neSto smanjio, Sto se moze pripisati
sposobnostima vratara, ali i statistici koju vode vratari o
igraCima koji izvode kaznene udarce. Postoje dva
razmiSljanja za obranu kaznenih udaraca. Jedno
razmisljanje je da prema polozaju tijela i zamasne noge
izvodaCa moze vratar reagirati i obraniti udarac. Drugo
razmiSljanje je da vratar "pogodi" kamo ¢e lopta biti

upuéena i da prema tome krene lijevo ili desno. Danas

vratar ponekad koristi pustanje od strane sudaca da ranije

krene naprijed pri izvodenju jedanaesterca. Mozda je od

svega toga najvaznije "procitati" izvodacai brzo reagirati.
Metodika kaznenih udaraca

» Kaznene udarce na treninzima vjezbaju svi
igraci i sve uzrasne kategorije.

» U pocCetku treba isprobati razliCite tehnike
kaznenih udaraca do definitivnog izbora
tehnike, a u ¢emu moze ucestvovati i
vratar kao izvoda¢ kaznenog udarca.

 Trener mora napraviti selekciju izvodaca
kaznenih udaraca. To se uglavhom radi
kroz trening ili trening-utakmice.

* Trener mora odluditi tko je prvi, drugi i tre€i
izvodac kaznenih udaraca u
prvenstvenom natjecanju.

* Posebna odluka trenera je odredivanje i
redoslijed izvodaca za kup-utakmice.

* Izvodaci kaznenih udaraca moraju vise od
ostalih trenirati te udarce, a posebno kroz
trening-utakmice i prijateljske utakmice.

* Pravilo je da kod vjezbanja izvodac¢ izvodi
gotovo svaki udarac tehnikom koja mu
najbolje odgovara i onako kako ¢e ga
izvoditi na utakmici.

« Stvoriti psihiCku napetost pri izvodenju
kaznenih udaraca na treningu mora biti
umijece trenera. To je u odredenoj mjeri
moguce putem eliminacije nakon
obranjenog ili promasenog kaznenog
udarca, putem provokacija, oklade i sl.

UDARCIIZ KUTA (KORNERI)

Udarac iz kuta je nacin nastavljanja igre. Zgoditak
moze biti postignut izravno udarcem iz kuta, ali samo
protiv suparni¢ke momc&adi. Udarac iz kuta ¢e biti dosuden
kada cijela lopta, koja je kao posljednjeg dodirnula igraca
ekipe koja se brani, prijede preko poprecne crte, bilo po tlu,
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bilo zrakom. Kod izvodenja udarca iz kuta lopta mora biti
postavljena unutar kutnog luka, a suparnicki igraci moraju
biti udaljeni najmanje 9,15 m od lopte. Loptu udara nogom
igraC ekipe koja napada, a taj isti igrac ne smije igrati
loptom po drugi puta sve dok ona ne dodirne nekog drugog
igraCa. Udarac iz kuta se moze izvesti direktnim udarcem
pred vrata protivnika, i kombinacijom dvaju ili viSe igraca.
Svaka momcad bi trebala imati barem dvojicu specijalista
zaizvodenje udarca iz kuta, koji udaraju loptu unutarnjimili
vanjskim dijelom hrpta stopala. Lopta treba biti dosta
oS8tra, paraboli¢na i rotiraju¢a prema vratima ili od vrata. S
- - obzirom da oba smjera imaju svojih dobrih i loSih strana,
: naizvodacu je da odabere za njega najbolji nacin.

Ti specijalisti moraju imati odli¢nu tehniku izvodenja
udarca, shagu i preciznost udarca. Moraju poznavati i
sposobnosti svojih napadaca, njihove kombinacije kod
ulaska na loptu. Njihov udarac iz kuta mora se uskladiti sa
kretanjima suigraCa pred vratima, prostorno i vremenski.
Prostorno lopte se mogu uputiti u prostor prve stative,
sredine vrata i druge stative rotirajuée od vrata ili prema
vratima.

Ako se lopta ubacuje direktno pred vrata, u kaznenom
prostoru se obi¢no nalazi 4-5 igrac¢a, svaki treba pokrivati
odredeni dio prostora. Jedan igra¢ se Cesto nalazi u
neposrednoj blizini vratara, dok jo$ jedan moze biti ispred
prve stative. Skakaci obi¢no ulaze na loptu kretnjom koja
je unaprijed uigrana i moze se izvrSiti na razliCite nacine,
blokiranjem obrambenih igra¢a, medusobnim krizanjem
kretanja i sl. Ostali igra¢i zauzimaju pozicije oko ruba
kaznenog prostora, ¢ekajuc¢i eventualno odbijenu loptu ili
da sprijeCe protunapad protivnika (sl. 75)

Druginacgin izvodenja je putem kombinacije u suradniji
dvojice ili viSe igraca. Ovaj nacin je efikasan ako je dobro
uvjezban. Kombinacijom se nastoji doc¢i $to blize protiv-
nickom Sesnaestercu, odakle su lopte puno preciznije i
opasnije. Izvode ga ekipe koje nemaju dobre skakace iliga
izvode u smislu iznenadenja za protivnika. Dvije takve
- - kombinacije prikazane su na sl. 76 i 77 , jedna sa duplim
' pasom, a druga sa dodavanjem lopte bo¢nom igracu koji
ulaziiizvodi centarSutiliizravne udarce u okvir vrata.
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U fazi obrane raspored igraca je kombiniran (prostor i
igrac—igraca)(sl. 78).

Slika 78

Slika 79

Nakon upuéene lopte iz kuta mozZe se izvesti izbijanje
lopte s razli€itih pozicija: prve stative, druge stative, od
vratara, nakon &ega slijedi brzo otvaranje i kontranapad
(sl. 79). Potrebno je mom¢ad uigrati kako bi igraci brzo
reagirali i kako bi ima njihove uloge u provodenju
kontranapada bile jasne i brzo prepoznatljive.

Metodika pouka i treninga udaraca iz kuta

Kod metodike obrade udaraca iz kuta u fazi napada
moguci je redoslijed:

* Trener odreduje dvojicu specijalista za
izvodenje udaraca iz kuta. Jednog za
lijevi korner, a drugog za desni korner.
(Mogu obadva izvoditi kornere sa jedne i
sa druge strane).

» Potom odreduje trojicu skakaca, a jedan od
njih moze biti i igra€ iz zadnje linije
obrane. Isto tako odreduje varijante
kretanja igraca na loptu (varijanta 1., 2.,
3.,4.).

* Te varijante se uvjezbavaju bez protivnika.

« Trojici skakata mogu se dodati vezni igraci u
prostor iza njih.

 Kad su varijante taktiCko- tehnicki usvojene
mora se uvesti poluaktivni protivnik.

» U zavrSnoj obradi to se izvodi sa aktivnim
protivnikom, od olak$anih okolnosti (omjer
igraca u korist napadaca) ili otezanih
(omjer igraca u korist obrambenih).

Istovremeno sa obradom napada kod kornera

potrebno je raditi i na obrani kod kornera. Pri tome trener
radi sljedece:

* Postavlja obrambene igrace u prostor prve
stative, sredine vrata i druge stative i
postavlja vratara na vrata. U pocetku oni
mogu vjezbati samo izbijanja lopte.

* Uz njih uklju€uje jo§ 3—4 obrambena igraca i
zajedno vjezbaju uz poluaktivnog
protivnika.

« U finalnoj obradi ukljuCuje se aktivni protivnik.

* U natjecanju na osnovu povratnih informacija
koje trener dobiva putem analiza
utakmica, on izvodi eventualne korekcije i
dopune u trening izvodenja kornera sa
ciliem ispravljanja, usavrSavanja napada i
obrane kod kornera.
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IZRAVNI SLOBODNIUDARAC
Izravni slobodni udarac biti ¢e dosuden u Kkorist
protivnicke momd&adi ako pocCini sljedeé¢i od deset
prekrdaja:
1) udari ili pokusa udariti suparni¢kog igraca
nogom;
2) podmetne ili pokusa podmetnuti nogu
suparni¢kom igracu;
3) skodi na suparnickog igraca;
4) nasrne na suparnickog igraca;
5) udari ili poku$a udariti suparni¢kog igraca
rukom ili glavom;
6) gura suparnic¢kog igraca;
7) nasréuéi na nekog suparni¢kog igraca kako bi
doSao u posjed lopte, dode s njime u
dodir prije negoli je dodirnuo loptu;
8) drzi suparni¢kog igraca;
9) pljune na suparni¢kog igraca
10) namjerno nosi, udari, uhvati ili odbije loptu
Sakom ili rukom.

Iz izravnih slobodnih udaraca protivnicka vrata se

mogu ugroziti:
* izravnim udarcem,
» kombinacijom dvojice ili viSe igraca.

Ako se udarac izvodi sa srediSnje pozicije u
neposrednoj blizini vrata, najbolje je izravno Sutirati.
Preduvjet za to je da momé&ad ima 1-2 igra€a sa snaznim i
preciznim udarcem. Ako protivnik ne postavlja zivi zid iliga
postavlja loSe, izvodaé mozZe uputiti snaznu loptu
sredinom hrpta stopala. Ako protivnicka mom¢&ad postavi
Zivi zid, izvodac& upucuje rotiraju¢u loptu preko Zivog zidaiili
sa strane zZivog zida malo jac¢im udarcem vanjskim ili
unutarnjim dijelom hrpta stopala (sl.80 ).

Prilikom izvodenja udarca kod lopte mogu biti 2-3
napadaca, jer vratar koji budno prati tijek dogadaja ne zna

Slika 80

koji ¢e od njih izvesti udarac. Svi slobodni udarci moraju
biti zamaskirani radi momenta iznenadenja. Izvodacd
udarca narocito mora obratiti paznju na mjesto
postavljanja vratara.

Izravne slobodne udarce treba nastojati izvesti $to
brze dok jo§ obrana protivnika nije sredila svoje redove.
Tek kad ne postoji mogucénost brzog izvodenja, kao faktor
iznenadenja, pribjegava se, do automatizma naucenim
varijantama. Ako se ne izvodi izravan udarac na vrata,
onda se slobodan udarac izvodi putem, na terenu
naucenih i dobro uvjezbanih varijanti u suradnji najmanje
dvaigraca. U svakoj varijanti to¢no se mora znati koji igraci

Slika 81
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izvode lazna kretanja, koji igra¢ dodaje loptu, a koji je
prima. Ako se to ne zna, onda vrlo Cesto dolazi do
nesporazuma i greSaka.

Na slijedecim slikama prikazano je nekoliko varijanti
izvodenja slobodnih udaraca s kombinacijama.

Na slici 81 prikazana je varijanta, u kojoj igra¢ na lopti
odigrava igracu s lijeve strane i tako privlagi pozornost
igraca u zivom zidu, dok se istovremeno bijeli igra¢ pored
zidaizvladiiza zida i prima loptu od igraca s lijeve strane.

Na slici 82 prikazana je varijanta u kojoj manevar
zapocinje igra¢ broj 4 dugim zaletom kao da ¢e izravno
Sutirati na vrata. On, medutim, preskace loptu i utréava iz
zivog zida protivnika. Igrac broj 6 utréava u prazan prostor
kojeg su stvorili, istodobnim kretanjem paralelno sa crtom
16-terca, igraci broj 10 i 11. Igra¢ broj 8 paraboli€nom
loptom uposljava igraca broj 6 koji moze direktno Sutirati
na gol ili dodati loptu suigracu, odnosno igracu broj4 da on
Sutiranagol.

Kod izvodenja slobodnih udaraca sa strane lopta
se moze uputiti kao centarSut paraboli¢na rotiraju¢a lopta
ili niska ostra lopta. Popularno ovi udarci se zovu "skraéeni
korneri".

Kod slobodnih udarca sa strane, tehnika udaraca se
odabire ovisno o tome da li izvodac Zeli izravno uputiti

udarac na vrata ili Zeli centrirati loptu nekom od svojih
suigraCa. Varijante su mnogostruke i odnose se na
izvodenje udarca ili centarSuta unutarnjim dijelom hrpta
stopala, lijevom ili desnom nogom, prema vratima ili od
vrata.

Kod taktike izravhog slobodnog udarca sa
stanovista obrane najvaznije je sprijeciti brzo izvodenje,
u Sto kracem vremenu zatvoriti sve prilaze vratima i pokriti
svakog protivni¢kog igraca. To vrijedi bez obzira na kojem
dijelu terena se slobodan udaracizvodi.

U taktiCke elemente obrane kod slobodnih udaraca
pripada postavljanje igraca u zivi zid. Raspored ostalih
igraca vrSi se u cilju spre€avanja protivnickih igraca koji
sudjeluju u takti¢kim kombinacijama. Kada protivnik izvodi
slobodan udarac sa sredine zone Suta onda je
postavljanje Zivog zida jedan od najboljih nacina
spre€avanja protivnika da izravnim udarcem postigne
zgoditak.

U zid trebaju uci visoki i odluc¢ni igraci, a vratar je taj
koji dirigira postavljanjem Zivog zida i to tako da na liniju
koju Cine bliza stativa (vratnica) i tocka odakle se izvodi
udarac, postavlja prvog igraca. Do njega s vanjske strane
postavlja se jo$§ jedan kojem je zadatak da sprijeCi
upucivanje rotiraju¢e lopte s vanjske strane zida, do njih
dvojice prema unutra postavljaju se jo$ tri, maksimalno
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Cetiri igraCa. Njihova zadaca je prije€iti upucivanje lopte
preko zida.

Kad je zid dobro postavljen onda vratar obi¢no
zauzima poziciju na crti koju Cine on, prvi igra¢ s
unutarnje strane zida i lopta. (sl. 83). Ostali obrambeni
igracCi postavljaju se tako da blokiraju protivniCke igrace i
onemogucuju ih u njihovom djelovanju. U svezi toga
potrebno je brzo uoditi i sprijeciti lazni manevar navalnih
igraca prilikom izvodenja kombinacija.

Ako se slobodan udarac izvodi u blizini kaznenog
prostora, ali sa strane, odakle se teSko moze postiéi
zgoditak izravnim udarcem, onda je pozeljno da se dva
igraCa postave ispred izvodaca i to tako da pokrivaju blizi
vratarev kut. Vratar se postavlja blize drugoj stativi, gdje su
i dva najbolja skakaca. Uz prvu stativu zauzimaju poziciju
eksplozivni i brzi igraci, uvijek spremni beskompromisnim
startom presjeci niske i poluvisoke lopte. Ostali pokrivaju
svaki svog igraca i paze da lopta, upuéena prema rubu 16-
terca, ne dode do protivnika.

NEIZRAVNI SLOBODNIUDARCI

Neizravni slobodni udarac ¢e biti dosuden u korist
protivnicCke momcadi ako igra¢ po misljenju suca pocini
neki od sljedecih osam prekr3aja:

1) kontrolira loptu rukom tijekom vremena duzeg
od pet sekundi, a da se lopte nije
prethodno oslobodio (vrijedi za vratare);

2) ponovno dodirne loptu rukama nakon §to je
se oslobodio, a da lopta nije dodirnula
nekog drugog igraca (vrijedi za vratare);

3) dodirne loptu rukama nakon §to mu ju je
namjerno nogom uputio suigra¢ (vrijedi za
vratare);

4) dodirne loptu nakon &to ju je primio izravno iz
ubacivanja suigraca (vrijedi za vratare);

5) igra na opasan nacin;

6) prijeCi napredovanje nekog suparni¢kog
igraca;

7) ometa vratara da se oslobodi lopte koju ima u
rukama; te
8) pocini neki drugi prekr$aj zbog kojeg se igra
zaustavlja da bi se izrekla opomena ili
udaljio igra€ iz igre.
Taktika neizravnog slobodnog udarca sa
stanovidta napada i obrane gotovo je identi¢na taktici
izravnog slobodnog udarca.

Kod napada zbog pravila igre ne mozZe se direktno
posti¢i zgoditak, zbog toga je obrana u izvjesnoj prednosti
jer se moze koncentrirati samo na kombinacije protivni¢kih
igraCa. Za razliku od izravnog, neizravni slobodni udarac
moze biti dosuden i unutar 16-terca sasvim blizu vrata, pa
jetaopasnostza obranu veca.

Metodika izravnihineizravnih slobodnih udaraca

Pouka izvodenja izravnih i neizravnih slobodnih
udaraca poc€inje kod mladih uzrasnih kategorija. Kod
kadeta i juniora ve¢ se postupno prelazi na usavrSavanije,
a kod seniora uz usavrSavanje trazi se i perfekcija
izvodenja.

Igradi koji izvode izravne udarce na gol moraju imati
precizan, dosta jak udarac sa bo&nom rotacijom lopte ili
specijalnom rotacijom "suhi list". Za postizanje vrhunske
izvedbe potrebni su sati i sati viezbanja uz napravu "Zivi
zid". Kod izvodenja kombinacija u dvoje ili troje prvo se
mora dotjerati tehniCka izvedba bez protivnika, pa
tehnicko-taktiCcka izvedba sa poluaktivnim i aktivnim
protivnikom. Kod primjene odredene varijante izvodenja
slobodnog udarca odluuje glavni izvoda¢ slobodnih
udaraca uz odobrenje trenera.

Kod obrade obrane kod slobodnih udaraca prvo se
mora dobro postaviti zZivi zid, i to dirigira vratar. To¢no se
mora znati redoslijed igraa u zivom zidu, kao i
postavljanje ostalih igrata uz i ispred zZivog zida, kao i
njihovo djelovanje. Daljnji redoslijed u metodici je rad sa
poluaktivnim pa aktivnim protivnikom. Finalna brada je u
igri u kojoj su aktivniiigraCi napadaiigraciobrane.
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UBACIVANJALOPTIUIGRU
Ubacivanije lopte ¢e biti dosudeno:

1) kada cijela lopta prijede preko uzduzne linije,
bilo po tlu bilo zrakom;

2) s mjesta gdje je presla uzduznu liniju, te
3) protiv momcadi igra€a koji je posljedniji
dodirnuo loptu
U trenutku izbacaja lopte, igrac¢ koji je ubacuje:
« okrenut je prema terenu za igru,

« dijelovi oba stopala su mu ili na uzduznoj liniji,
ili na tlu izvan uzduzne linije,

* koristi obje ruke, te
* izbacuje loptu iz polozZaja iza ili iznad svoje
glave.

Igra€ koji loptu ubacuje ne smije loptu ponovno
dotaknuti prije nego li je dodirnula nekog drugog igraca.

Taktika ubacivanja lopte rukom se u prvom redu
odnosi na Sto brze izvodenje dok protivnicki igraci nisu
pokrili sve napadace. Brzina izvodenja je osobito vazna
zbog Ccinjenice da iz ubacivanja lopte rukom nema
nedopustene pozicije, $to se posebno odnosi na situacije
kada se lopta ubacuje na protivni¢koj polovini igraliSta.

Kako je mjesto odakle se lopta ubacuje u igru blize
protivniCkim vratima, tako se treba vise koncentrirati na
kombinacije putem kojih se na najbrzi na€in moze do¢i u
povoljnu poziciju za postizanje zgoditka.

Ako se ubacivanje vrdi u visini protivni¢kog
Sesnaesterca, a ekipa ima igraca koji ima snazan ubacaj,
tada je najbolje uputiti loptu pred sama vrata.

Ako se ubacivanje izvodi na sredini protivni¢kog
terena onda moZe igrac broj 9 svojim izvlaGenjem stvoriti
dubinski prostor za ubacivanje lopte (sl. 84). U istoj
kombinaciji moze se stvoriti i slobodan prostor u sredini
terenainazad.

Metodika ubacivanjalopte

Navike brzog i preciznog ubacivanja lopte stvaraju se
u pocCetku kroz univerzalne sadrzaje rada. Koriste se
vjezbe suradnje 2, 3 i 4 igraCa, bez i sa poluaktivnim
protivnikom, nakon €ega se primjenjuju razliCite igre u
koridoru ili na dvoja vrata; u razli¢itim omjerima, koje
obiluju velikim brojem situacija ubacivanjalopte uigru.

U situacijskoj pripremi odredenih varijanti, metodski
pristup je slijedeci:
« Trener postavlja igraCe prema kombinaciji koju
treba izvoditi. One se u pocetku izvode
bez protivnika.

» U kombinacijama prikrivaju se namjere sto
znadi da svaki igra€ nakon laznog
kretanja ulazi Sprintom u planirano
otkrivanje.

» Povezuju se kombinacije $to znadi da se lopta
jedan put ubacuje u dubinu, pa u Sirinu,
pa nazad.

* Na kraju to se izvodi sa poluaktivnim i
aktivnim protivnikom.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.
23.
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Nakon ¢itanja ovog poglavija €itatelj ¢e biti u moguénosti odgovoriti na sljedeca pitanja:

. Polazeci od strukturalne analize igra se sastoji od:
. Nabroji ciljeve i nacela napada:

. Vrste napada prema vremenu trajanja su:

. Objasni pojmove kontranapad, brzi napad ili

polukontranapad i kontinuirani napad:

. Nabroji individualna sredstva napada:

. Nabroji sredstva napada u suradnji 2 i viSe igraca:
. Nabroji ciljeve i nacela obrane:

. Nabroji vrste obrane:

. Objasni vrstu obrane: presing na ¢ovjeka, zonski

presing, zonsku obranu i kombiniranu obranu:

. Nabroji individualna sredstva obrane:

. Nabroji sredstva obrane u suradnji dva i viSe igraca:

. Temeljne odrednice momenta posjeda lopte su:

. Glavni zadaci u metodici obuke momenta posjeda
lopte:

Temeljne odrednice momenta posjeda lopte
protivnika su:

Glavni zadaci u metodici obuke momenta posjeda
lopte protivnika:

Temeljne odrednice momenta dolaska u posjed lopte
Ssu:

Glavni zadaci u metodici obuke momenta dolaska u
posjed lopte

Temeljne odrednice momenta prelaska lopte u
posjed protivnika su:

Glavni zadaci u metodici obuke momenta prelaska
lopte u posjed protivnika su:

Organizacija rada kod obuke momenata posjeda
lopte sadrzava:

Trend razvoja taktiCke pripreme ukazuje na:

Objasni pojam kontinuiranosti taktiCke pripreme:

Objasni pojam racionalnosti i utilitarnosti (korisnosti)
taktiCke pripreme:

24.
25.
26.

27.

28.
20.

30.
31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.
38.
39.
40.
41.

42.

43.

44.

Objasni nacelo usmjerenosti i povratnih informacija:

Objasni nacelnu potrebu poticanja kreativnosti:

Objasni nacelo prostorno-vremenskog uskladivanja
ili timinga:

Navedi osnovne sadrzaje rada u metodici taktiCke
pripreme:

Objasni pojam , Takticka igra“:

Navedi generalni metodi¢ki postupak za provedbu
Takticke igre

Objasni pojam , Takti¢ka vjezba“:

Navedi generalni metodi¢ki postupak za provedbu
TaktiCke vjezbe

Prikazi primjer sadrzaja TaktiCke igre za: moment
posjeda lopte, kontinuirani napad od vratara)

Prikazi metodicki slijed sadrzaja koji olakSavaju
problematiku otvaranja igre od vratara:

Prikazi primjer sadrzaja Taktic¢ke igre u srediSnjem
prostoru terena:

Prikazi primjer sadrzaja TaktiCke igre u zavrsnici
napada:

Prikazi primjer sadrzaja Takti¢ke igre za moment
promjene posjeda lopte:

Navedi osnovne karakteristike sustava 1-3-4-1-2:

Navedi osnovne karakteristike sustava 1-4-4-2:

Navedi osnovne karakteristike sustava 1-4-2-3-:1

Navedi osnovne karakteristike sustava 1-4-3-3:

Navedi osnovne znacCajke metodike obuke koje
vrijede za sve sustave:

Prikazi sadrzaje rada, vjezbe i igre za obuku FO
sustava 1-4-4-2:

Prikazi sadrzaje rada, vjezbe i igre za obuku FN
sustava 1-4-4-2:

Prikazi sadrzaje rada, vjezbe i igre za obuku FO
sustava 1-4-2-3-1:
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45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

Prikazi sadrzaje rada, vjezbe i igre za obuku FN
sustava 1-4-2-3-1:

Prikazi sadrzaje rada, vjezbe i igre za obuku FO
sustava 1-4-3-3:

Prikazi sadrzaje rada, vjezbe i igre za obuku FN
sustava 1-4-3-3:

Navedi osnovne znacajke u pristupu organizacije
igre sa igracem vise:

Navedi osnovne znacajke u pristupu organizacije
igre sa igratem manije:

Navedi osnovne znacajke TA izvodenja kaznenog
udarca:

Navedi osnovne znacajke TA u FN kod izvodenja
udarca iz kuta:

Navedi osnovne znacajke TA u FO kod izvodenja
udarca iz kuta:

Navedi osnovne znacajke TA u FN kod izvodenja
izravnih i neizravnih slobodnih udaraca:

Navedi osnovne znaCajke TA u FO kod izvodenja
izravnih i neizravnih slobodnih udaraca:

Navedi osnovne znacajke TA kod izvodenja
ubacivanja lopte u igru, u FN i FO:
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1. KONDICIJSKA PRIPREMA

1.1 Povijest kondicijske pripreme

Rije¢ trening latinskog je podrijetla i potjeCe od
glagola «trehere» 3to znali vudi, izvladiti. Kao pojam
pojavljuje se u staro francuskom, a ¢ini se da je zajedno s
Normanima presla iz Francuske u Englesku. U Engleskoj
se upotrebljava u konjickom sportu gdje se oblikuje novo
znacenje — izvodenje konja iz Stale s ciliem obucavanja,
povecavanja sposobnosti, treniranja. Najvjerojatnije je iz
konjickog sporta pojam «trening» prenesen i u sport u
cijelosti. Za sada nije mogucée ustanoviti kada je rijeC
«trening» poprimila svoje danasnje znacenje u sportu.

Rije€ kondicija vuCe etimoloske korijene takoder iz
latinskog jezika od rijeCi «conditio» Sto znali uvijet,
uvjetovano stanje.

Rijetko nailazimo na zapise ili ostale tragove u
vremenu koje su treneri, a jos riede sami sportasi ostavili o
metodama, vjezbama i nacinima rada sa svojim
sportaSima. Zbog toga je teSko pratiti razvoj i osobitosti
kondicijskog treninga tijekom povijesti. Tek u 19.
stolje€u pojavljuju se prvi ozbiljniji pokusaji biliezenja i prve
preporuke o kondicijskom treningu. Postoje dokazi o
primjeni kondicijskog treninga (toCnije treninga snage s
opterec¢enjima) u mnogim ranim civilizacijama. Takav
trening je bio vrlo raznolik i primjenjivao se kako za razvoj
sposobnosti sportada, tako i u vojne svrhe.

Sasvim je izvjesno da su mnoge civilizacije prije
samih Grka ili Rimljana trenirali i koristili snagu u svrhu
zabave ili vojnih potreba. Ono $§to nam danas nije poznato
jesu metode treninga i programi koji su se koristili za
povecanje snage.

U anti¢koj Grckoj zabiljezena su podizanja velikih
tereta Bibona i Emastusa jo$ tijekom 6. st. pr. Kr. Takvi
zadaci ukljuCivali su podizanja velikih kamenja razli€itih
teZina i veli¢ina. Nisu Kkoristili jednoobrazne nacine
podizanja tereta. Mozda je najCuveniji Grk poznat po
svojoj shazi bio Milon iz Krotona iz 6. st. pr. K. Pripisuju mu

zasluge za prvu upotrebu progresivnog treninga s
opterecenjem. Tijekom 4 godine svaki dan je nosio najprije
mlado tele na ledima sve dok bik nije dosegao svoju punu
veli¢inu. Stari Grci su koristili viezbe za razvoj snage i u
vojne svrhe. Jedan od najranijih oblika natjecanja u
bodybuildingu pronalazimo u podacima o grékom polisu
Sparti koja je bila poznata po svojem ustroju u kojem je
sve, a najviSe tjelesno vjezbanje, bilo podredeno izrazito
vojnoj orijentaciji. Spartanci su paradirali goli i ocjenjivani
su na temelju razvijenosti miSicne mase.

Koristenje vjezbi za razvoj snage u vojne svrhe koristi
se i u rimskom carstvu. Vojnici treniraju pod punom ratnom
opremom. Rimski vojnici i gladijatori Cesto su vjezbali
uvazavajudi princip prema kojem optereéenje u vjezbanju
treba biti veCe nego $to je u stvarnim uvjetima borbe, te su
tako u trenazne svrhe koristili maceve teze od onih koje su
koristili u borbi ne bi li ojacali ruke i poboljSali svoje vjestine
baratanja macevima. (T.Todd, 1985., W. Kraemer, 2002.).
Prema W. Kraemeru, slijedec¢e razdoblje koje je znatno
pridonijelo unapredenju kondicijskog treninga (prije svega
treninga snage) jest razdoblje renesanse. Znanstvenici iz
toga razdoblja, Camerarius i Montaigne, predlazu
koristenje tereta s ciljem poboljSanja zdravlja, poveéanja
snage i vece ucinkovitosti na bojnom polju. Korisnost
takvih vjezbi potkrepljuju najnovije spoznaje iz medicine tj.
istrazivanja ljudskog tijela. Kada je talijanski znanstvenik
Galvani otkrio da je skeletni miSi¢ tkivo koje se moze
podraziti elektricitetom zapoc&ela su otkrivanja temeljnih
spoznaja o misiénoj sili.

Razdoblje Olimpijskih igara 1960., 1964. i 1968.
godine. Dolazi do diferencijacije i uze specijalizacije u
kondicijskoj pripremi. TraZze se nove i u€inkovite metode
treninga snage, brzine i izdrzljivosti. Pocinje se
primjenjivati izometrijski trening. Razvija se i trening s
teretima koji polako pocinje nalaziti Siroku primjenu u
brojnim sportovima, iako jo$ uvijek ima otpora radu s
teretima zbog starih i uvrijeZenih razmisljanja kako rad s
teretima smanjuje miSice i sporta8i postaju sporiji (neki
treneri ovo misle idanas!!!)
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Jedno od najvecih dostignuéa ove etape razvoja u
metodici kondicijskog treninga je istraZzivanje koje su
objavili V. Gerschler, H. Reindel i H. Rockam 1962. godine
«Das Intervalltrainning». Urodilo je uvodenjem klasi¢nog
intervalnog treninga, a intervalna metoda treninga se
potvrduje kao najznacajnija metoda rada u kondicijskoj
pripremi sportasa.

U ovom razdoblju probija se i jedna nova metoda
treninga tzv. kompleksni trening kojeg je prvi uvelike
primjenjivao Australac P. Ceruqy s trka¢ima na srednje i
duge pruge. To je sustav treninga graden na visokim
zahtjevima prema funkcionalnim kvalitetama sportasa. U
njegovim temeljima nalaze se brdski tereni za tr¢anje, bilo
pijesak (australske pjeS€ane dine), bilo trava, koji se
svladavaju tr€anjem fartleka povezani sa specificnim
vjezbama zarazvijanje maksimalne i eksplozivne snage.

S Olimpijskim igrama u Meksiku 1968. godine javlja
se i metoda visinskog treninga koji se prije i nakon
Olimpijskih igara 1968. intenzivno istraZzuje i pocinje se
redovito primjenjivati, naroCito u pripremnim razdobljima
godidnje periodizacije treninga.

Osamdesetih godina matematicko-statistiCke metode
definitivno ulaze na velika vrata u svijet sporta i zajedno s
biomehanikom i informatikom snazno se utjelovljuju u
sportskoj znanosti, a u kondicijskom treningu nalaze
prakti¢nu primjenu. Prakti¢na znanja i iskustva su vec¢ vrlo
velika, a i znanstvena podloga je solidna i omogucuje
daljnju finu diferencijaciju i usku specijalizaciju u svim
podrucjima sporta, pa i kondicijske pripreme. Optereéenje
se razumije kao sloZeni sustav medusobno uvjetovanih
djelovanja, a ne kao mehaniCki skup pojedinih
komponenata. Optimalizacija djelovanja tog sustava vodi
ka tzv. kompleksnoj iliintegralnoj pripremi.

Metode oporavka postaju brojne, vrlo su kompleksne,
visoko sofisticirane i stalno se usavr$avaju. To se narocito
odnosi na farmakologiju €iji razvoj dovodi sport i sportske
djelatnike do ozbiljnih eti¢kih dvojbi i, kao i uvijek, neki
popuste izazovu te dolazi do negativnih pojava koristenja
nedozvoljenih stimulativhih sredstava. Na kusnju je

stavljena eti¢nost svakog sportada i njegovog trenera.
Ucinci kondicijskog treninga mogu se znatno povecati i
granice osobnih moguc¢nosti lako se probijaju! Razdoblje u
razvoju kondicijske pripreme nakon 1986. godine traje i
danas. Cijeli svijet sporta, pa tako i kondicijska priprema, u
posljednjih 25 godina suoceni su s viSe pitanja Ciji su
odgovori mozda malo tezi, nedoreceniji ili dvosmisleniji.
Komercijalizacija sporta, doping, etika, olimpizam, fair
play, ljudska genetikai sport, globalizacija...

1.2 Kondicijska priprema u nogometu

Nogomet je jedna od najpopularnijih sportskih igara
danasnjice. Prema kriteriju strukturalne slozenosti
nogomet spada u grupu polistrukturalnih kompleksnih
sportova. Da bi nogometa§ bio u stanju izvr8avati
nogometne zadace mora posjedovati potrebni nivo
izdrzljivosti (aerobne i anaerobne), jakosti (maksimalne,
repetitivne jakosti) eksplozivne snage, i brzine (brzine
reakcije, startne brzine, maksimalne brzine). Potrebni nivo
sposobnosti mogucée je posti¢éi jedino sustavnim
provodenjem treninga kondicijske pripreme. Kondicijska
priprema podrazumijeva razvoj svih tjelesnih sposobnosti
koje su potrebne za postizanje vrhunskog sportskog
rezultata u nogometu. Paralelno sa razvojem nogometa
(brzine i dinamike nogometne igre te taktiCko - tehnickih
zahtjeva) rasla je vaznost kondicijskog treninga.

Osnovna, specificna i situacijska kondicijska
priprema ¢ine jedno jedinstvo i one se nadopunjavaju i
integriraju. I1zmedu njih nema strogih granica. U svojoj
cjelini kondicijska priprema nogometaSa uvijek je
specificna priprema, tj. nogometna priprema. Suvremeni
nogomet trazi od igrata ispoljavanje motorickih i
funkcionalnih sposobnosti na visokoj razini, primjerice
sposobnost upravljanja brzinom tréanja, eksplozivhom
shagom udarca po lopti, preciznoS¢u kod udarca itd. Igrac
mora posjedovati i specificnu izdrzljivost u razli€itim
motori¢kim sposobnostima kako bi u visokom tempu
izdrzao cijelu utakmicu.
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U zadace kondicijske pripreme ubraja se:

* razvijanje i odrzavanje motorickih
sposobnosti definiranih kao: izdrZljivost,
snhaga, brzina, agilnost, koordinacija,
preciznost i fleksibilnost/mobilnost;

* razvijanje i odrzavanje funkcionalnih
sposobnosti odgovarajucih za
energetske procese;

« utjecaj na neke morfoloske dimenzije;

« kondicijska priprema mora imati pozitivan
transfer na tehnicku, takticku, i
psiholosku pripremu;

* kondicijska priprema mora pozitivno utjecati
na zdravlje nogometasa;

* kondicijska priprema treba imati utjecaj na
adaptaciju nogometasa

* kondicijska priprema ima zadacu prevencije
od ozljeda;

* kondicijska priprema koristi se u rehabilitaciji
nogometasa;

* kondicijska pripreme koriste se za ubrzavanje
procesa oporavka igraca nakon treninga
i utakmica.

Osnovna zadaca kondicijske pripreme nije samo da
utje€e na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti i
nekih morfolo$kih dimenzija nogometasa. Naime, krivo je
gledanje da nam kondicijska priprema iskljucivo sluzi za
razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti, odnosno
morfoloskih dimenzija. Kondicijska priprema nam sluzi da
nogometas moze maksimalno ispoljiti svoje performan-
se, odnosno takti¢ko - tehniCke sposobnosti i vjestine.
Kondicijska priprema je alat pomocu kojega igra¢ moze
maksimalno ispoljiti svoje vjestine i sposobnosti. Cesto je
trenerima kondicijska priprema svrha sama sebi, Sto je
naravno krivo gledanje i poimanje kondicijske pripreme.

Vrlo Cesto treneri razmi$ljaju da ovisno o razini
natjecanja i uzrasnoj kategoriji, postoje i odredene razlike

u zahtjevima kondicijske pripremljenosti. To bi mogli
okarakterizirati kao djelomi¢no to¢no. Naravno da razliCite
uzrasne kategorije imaju razliCitu potrebu za kondicijskom
pripremom, ali svima je cilj unaprjedenje sposobnosti i
zdravstvenog statusa, te stvaranje $to boljih adaptacijskih
sustava na vanjske utjecaje, a sve s ciliem 3to boljeg
ispoljavanja nogometnih sposobnostii vjestina.

Razmi$ljanje da je kod amaterskih igrata putem
kondicijske pripreme potrebno podiéi motoriCke i
funkcionalne sposobnosti na optimalnu razinu razvijenosti
potrebnu za amatersko natjecanje, dok je kod
profesionalnih igra¢a potrebno iste sposobnosti podi¢i na
viSu razinu, to jest, do optimalne razine potrebne za
profesionalno natjecanje je takoder samo djelomi¢no
to€no. Naime, ako je kondicijska priprema alat za Sto
boljim ispoljavanjem nogometnih sposobnosti i vjestina,
onda bi u amaterskom rangu ona takoder trebala biti jako
zastupljena, jer je nivo nogometnih znanja i vjestina na
nizoj razini. Taj nizi nivo nogometnih znanja i vjestina
nuzno dovodi do viSe “fizicke® igre, a sve to zahtjeva vedi
nivo kondicijskih sposobnosti. Jako je puno slu€ajeva da
su igraCi nizeg ranga (pa Cak i uzrasta) kondicijski
sposobniji od igraca veceg ranga.

Kod razli€itih kategorija treba primjenom adekvatne
kondicijske pripreme podizati motori¢ke i funkcionalne
sposobnosti onim redom i do one razine koja odgovara
anatomsko-fizioloskim, psiholoSkim i ostalim karakteristi-
kama organizma, ovisno o biolodkim zakonima rasta i
razvoja.

Kondicijska priprema treba imati i adaptivhu zadacu.
Naime, trening ustvari sprjeCava ispoljavanje naS$ih
performansi. Ono $to nama pomazZe je adaptacija na
trening. Stoga ako ne dopustimo tjelu da se adaptira na
trening ono ne¢e napredovati. Isto vrijedi i u suprotnom
pravcu. Ako se tijelo ve¢ adaptiralo na treninge, mineéemo
napredovati. Dakle treninzi bi trebali biti dovoljno izazovni i
stimulirajuci.

Kondicijska priprema sluzi i kao prevencija ozljeda.
Moderan nogomet je dosta oStra igra, puna duela,
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agresivna i ponekad brutalna. Zbog toga su Ceste ozljede
nogometasSa, a narocito su Ceste ozljede donjih
ekstremiteta.

Dobrom kondicijskom pripremljenoS¢u mogu se
izbje¢i mnoge ozljede. Primjerice, optimalna snaga
muskulature cora je prirodni "korzet" koji Cuva
kraljeznicu, a ujedno je i prevencija protiv ozljeda prepona.
Jakost noZne muskulature je prevencija protiv ozljede
koljena i sko€nog zgloba. Nakon ozljeda, kondicijska
priprema je uklju€ena i u proces rehabilitacije, koji po€inje
s lijeCenjem i traje sve do potpunog funkcionalnog
oporavka i nastavka sportske aktivnosti. Sredstva
kondicijske pripreme sluZze i za ubrzavanje oporavka
igraa poslije treninga i utakmice.

Kondicijska priprema moze poticati i psiholoSke
efekte. Podizanjem motorickih i funkcionalni sposobnosti
kod nogometaSa, razvija se subjektivan osjecéaj
pripremljenosti za natjecanje, razvija se optimizam, podize
se moral, motivacija itd.

2. Kondicijski zahtjevi u nogometu

2.1 Analiza nogometne igre i nogometne
utakmice

Ako Zelimo dobro svirati saksofon, moramo svaki dan
svirati saksofon. Ne mozemo vjezbati na violini,
bubnjevima ili klaviru. Tako bi mozZda postali dobri
muzicari, ali ne i dobri saksofonisti. Sli¢no je i u sportu. Ako
Zelimo biti dobar nogometas moramo vjezbati nogomet
svaki dan. Sukladno tome ako zelimo poboljSati
kondicijske sposobnosti u nogometu, ne mozZemo
nogometase trenirati kao da su atleticari, dizaci utega ili
body bulderi.

Naravno da mozemo koristiti metodologiju iz ovih
aktivnosti, ali ne smijemo zaboraviti da mi Zelimo dobro
svirati saksofon. Kako bi ovo i ostvarili moramo prvo znati
koji se fizi¢ki zahtjevi name¢u u modernom nogometu. Tu

nam pomaze znanost i tehnologija koja nam omogucéava
da imamo uvid u ono $to se dogada na terenu za vrijeme
utakmice. Vrhunac dijagnostike je sama utakmica,
odnosno sve ono $to se dogada tokom same utakmice.
Suvremena tehnologija nam je omugucila da zabiljezimo
gotovo sve Sto nam treba kako bi dobili uvid u stvarno
stanje. Na osnovu tih podataka mozemo kvalitetno
planirati cikluse i izvoditi treninge, te pomodu istih
kontrolirati trenazni process.

Nogomet je jedan od najpopularnijih sportova
danjasnice, bilo u natjecateljskom ili rekreativnom smislu,
bez obzira na spol i uzrast. Kao i svi mom¢&adski sportovi
spada u grupu kompleksnih sportskih aktivnosti, gdje
uspijeh ne ovisi samo o pojedincu vec o §to boljoj suradnji i
integraciji unutar ekipe. Sto je bolja takticko - tehnicka
potkovanost i kondicijska pripremljenost to je bolja
suradnjaiintegracija, a 8to je preduvjet uspjeSnosti.

Nogomet mozemo okarakterizirati kao aerobno-
anaerobnu aktivnost, zbog same duzine utakmice i
velikog broja razli€itih aktivnosti (uglavnom bez lopte). U
tijeku utakmice se izmjenjuju intervali rada i odmora
razliCite duzine trajanja i razliCitog inteziteta. Zabiljezeno
je da tjekom jedne utakmice nogometasi u prosjeku izvedu
1200 do 1400 razli¢itih aktivosti, prelazeéi u prosjeku vise
od 11 kilometara. Najvise predu (ne¢emo reci pretrce jer
ima i hodanja) vezni igraci, dok najmanje predu unutrasnji
obrambeni igraci, $to je i u skladu sa njihovim radnim
zadatcima u utakmici. Potkrjepit ¢emo ove tvrdnje sa
znanstvenim istrazivanjima.

U istraZivanju kojim je praceno 416 utakmice prve
talijanske lige (Serie A) dosli se do zakljuc¢ka da manje
uspjeSne ekipe imaju vece prijedene udaljenosti bez lopte
(prosje¢no 11647 metara kod uspjesnijih ekipa, prema
12190 metara kod manje uspjesnih). Konkretnije, vecée
udaljenosti prijedu u sljedec¢im pokazateljima:

 ukupne udaljenosti prijedene na utakmici,
* u tréanju viSim intenzitetom (> 14 km/h) i
« u tréanju visokim intenzitetom (> 19 km/h).
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S druge strane, uspjesnije ekipe vece udaljenosti
prevaljuju sa loptom u svom posjedu. (Markovi¢ G, Bradi¢
A. 2008). Iz ovih podataka mozemo zakljuciti da manje
uspjesSne ekipe nedostatke u tehnici (a mozda i taktici)
kompeziraju sa nesto boljim kondicijskim svojstvima.
Mozemo stvari prikazati i drugacije. Navedeni podatci nam
govore da se ekipe koje bolje kontroliraju posjed lopte
(tehnika) manje troSe, a u konacnici su uspjesnije.

IstraZivanja kondicijskih opterecenja s kojima se
suoCavaju nogometasi u tijeku utakmice (Weineck,
Verheijen 2002.) pokazuju da je od 90 minuta utakmice
efektivno vrijeme igre oko 65 minuta. Da su ukupna
kretanja profesionalaca u igri od 8 do 12 kilometara
(Engleska i Nizozemska liga), ukupna kretanja kvalitetnih
juniora 6 do 10 kilometara a kvalitetnih amatera 5 do 8
kilometara

Da kondicijska opterecenja predstavljaju kretanja
nogometasa bez lopte (cca 65 minuta)isaloptom (1do 1,5
minute).

Na svim razinama vezni igraci su ti koji se najvise
kre¢u (profesionalci 10 -12 kilometara), napadadi sprintaju
viSe od ostalih igraca (profesionalci od 400 -800 metara) a
to je vidljivo kod kratkih sprinteva do 20 metara. Vezni
igraCi rade najviSe dugih sprinteva (30 do 40 metaraivise).
Obrambeni igraci imaju najvise duela i oduzimanja lopti a
vezni igra€i imaju najviSe primanja i dodavanja lopti dok
napadaciimaju najvide driblinga i udaracanagol.

Bez obzira na razinu natjecanja i poziciju u igri, igraci
se prosjecno kre¢u manje u drugom poluvremenu, Tu nisu
velike razlike u opsegu kretanja kvalitetnih juniora i
seniora, no razlike postoje u broju i intenzitetu sprinteva.

Vratari profesionalci se kre¢u oko 4 kilometara a od
toga 1,6km predu hodajuéii 0,2km sprintajuci

U prosjeku, vrhunski nogometas 58 % ukupnog
vremena provede stojedi ili hodajuci, oko 30 % vremena
trckara (7 — 14 km/h), oko 8 % vremena tri umjerenom
brzinom (14 — 19 km/h), oko 3% vremena tr¢i velikom
brzinom (20 — 25 km/h), te samo oko 1 % vremena sprinta
maksimalnom brzinom. Samo oko 50 % ukupnog kretanja

otpada na pravocrtno kretanje, dok ostatak ¢ine kretanje
natraske, bocno, cik-cak kretanje, kruzno kretanje i sl. U
igri nogometas napravi izmedu 600 i 800 razli€itih okreta,
oko 40 naglih zaustavljanja, 30 do 35 sprinteva, 10
skokova i udaraca glavom, te ima oko 40 do 50 kontakata s
loptom uz 20 driblinga i 30 dodavanja lopte. Vise od 90%
ukupnog trajanja nogometne utakmice odvija se u
aerobnom rezimu rada, dok se prosjecni intenzitet kreée
oko anaerobnog praga (Markovi¢ G, Bradi¢ A. 2008).
Navedeni pokazatelji nam jasno daju smjernice za
kvalitetnu periodizaciju treninga i to ne samo treninge koji
su usmjereni na kondicijska svojstva, ve¢ na sveukupne
treninge. Jednostavnom matematikom vidljivo je da skoro
90% ukupnog vremena (58% + 30%) nogometas provede
u laganoj aerobnoj aktivnosti. Ostalo vrijeme provede u
umjerenim i visoko intezivnim aktivnostima uglavnom
anaerobnog karaktera. U naSem razmisljanju i radu trebali
bi se prvenstveno fokusirati na ovu kvalitetu nogometne
utakmice. Ako ove postotke pretvorimo u vremenske
okvire dobiti ¢emo da nogometasi provedu oko 7 minuta u
tr¢anju umjerenom brzinom (14 — 19 km/h), oko 2,7 minuta
u tréanju velikom brzinom (20 — 25 km/h), te manje od
jedne minute u tréanju maksimalnom brzinom (preko 25
km/h). Naravno, sve se ovo deSava u duzim i kraéim
intervalima isprekidanim sa laganim tr€anjem ili hoda-
njem. Kod vrhunskih nogometasa relativni maksimalni
primitak kisika se kre¢e u rasponu od 60 do 67 mi/kg/min.
Prema igrackim pozicijama, najviSi rezultati zabiljezeni su
kod vanjskih obrambenih igraca i veznih igraca, nakon
¢ega slijede napadadi, srediSnji obrambeni igraci i vratari
(Markovic¢ G, Bradi¢A. 2008).

Sto se ti¢e duljine sprinta, 96% sprinteva je kraée od
30 metara, a 49% je krace od 10 metara. Velika vecina tih
sprinteva se odvija bez lopte. ProsjeCna duljina sprinta u
nogometnoj utakmici je 17 metara. Prosje¢no trajanje
neke visokointenzivne aktivnosti tijekom utakmice iznosi 6
sekundi, a prosjecno trajanje odmora izmedu dvije takve
aktivnosti oko 90 sekundi (Markovi¢ G, Bradi¢ A. 2008).
Ako pazljivo Citamo ove podatke trebalo bi nam biti jasno
gdje bi na8i treninzi trebali biti usmjereni. Pojednosta-
vljeno: kratki sprintevi do 30 metara; bez lopte (uglavnom);
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intervali rada (prosje¢no) 6 sekundi; interval odmora
(lagana aktivnost) do 90 sekundi... Cemu ovi svi
pokazatelji ako ih zanemarujemo i provodimo trenazni
proces skroz suprotno onome $to se dogada na utakmici.
Naravno postoje termin koji Cesto koristimo, a to je
prepokrivanje. Pitanje je Sta prepokrivamo (ekstenzitet,
intezitet) i koliko je potrebno? Svaki trener bi trebao dati
odgovor na ovo pitanje. Ali pri tome bi se trebao rukovoditi
sa igraCima s kojima radi, a ne sa hekom univerzalnom
formulom, koja je zadana od nekoga tko nikad nije vidio te
igrace odnosno ekipu. Cesto pokusavamo primjeniti neku
¢arobnu formula zadanu od nekog “autoriteta®, alimoramo
biti jako oprezni u tome. Druga krajnost je da pokusavamo
primjeniti svoju ¢arobnu formulu koja nam je dala rezultate
u predhodnom radu. Ali Cesto se dogada da su se
promjenile okolnosti, igraci, podneblje... a mi “inzistiramo®
nasvome.

Kod mladih uzrasta ukupne pretr€ane distance su
nesto nize nego kod seniora, na $to najviSe utjecCe
skraéeno trajanje utakmice. Da se trajanje igre u mladim
dobnim skupinama (U13, U15i U17) produzi na 90 minuta,
procjenjuje se da bi ukupna prijedena udaljenost dje¢aka
bila 8,5 km (U13), odnosno 10-10,5 km (U15i U17). Udio
pojedinih oblika kretanja u ukupnoj prijedenoj udaljenosti
kod mladih uzrasta sliCan je onom zabiljezenom kod
odraslihigraca (Markovi¢ G, Bradi¢ A. 2008). Ovo bi trebao
biti dobar pokazatelj i smjer kojim putem bi trebali i¢i u radu
samladim nogometasima.

Svi gore navedeni podatci i pokazatelji sluze nam kao
smjernice u vodenju treninga nogometasa. Ako ne
poznajemo strukturu nogometne igre i ne uvazavamo
statistiCki dobivene podatke iz analiza utakmica, gotovo
sigurno nemozemo uspjeSno provoditi trenazni proces u
nogometu. Vrlo ¢esto nepoznavanje i neuvazavanje ovih
¢injenica dovodi do loSije usmjerenosti treninga, a to opet
vrlo ¢esto vodiili do pretreniranosti (u konacnicii ozljede)
ili do podtreniranosti (nemoguc¢nost igranja na visokom
nivou, pa opet u konacnici do ozljede).

Ne =zaboravimo, treniramo nogometase a ne
maratonce ili dizaCe utega...

3. Funkcionalnost kretanja

3.1 Funkcionalnost pokreta

Ve¢ smo u predhodnom poglavlju mogli vidjeti
vaznost funkcionalnosti kretanja, kao i njenju
superiornost u izraZzavanju bolje tehnike. Vidjeli smo da su
uspjeSnije ekipe veci prostor pokrivale u posjedu sa
loptom. Za takvo nesto potreban je visoki stupanj tehnickih
vjeStina. Kako bi maksimalno usavrsili tehnicke
karakteristike nogometa8a te ih u konacnici maksimalo
ispoljavali tjekom utakmice, potrebna je visoka
funkcionalnost kretanja. Funkcio-nalnost kretanja nam ne
samo omogucava efikasno u€enje tehnickih elemenata,
ve¢ je neophodno s aspekta preventive s ciliem
sprjeCavanja ozljeda.

Funkcionalnost kretanja mozemo procjeniti gledajuci
trening ili utakmicu. To je na8a subjektivna procjena, koja
se temelji na nekom nasSem osjecaju i iskustvu. Ona
takoder mozZe biti vrlo korisna i u€inkovita. Ali nemaju svi
treneri iskustvo i oko za takve stvari. Kako bi procjena
funkcionalnosti kretanja bila S$to objektivnija koristimo se
dijagnostikom funkcionalnih obrazaca kretanja.

Procjena funkcionalnih obrazaca kretanja (Functi-
onal Movement Screening, FMS) je dijagnosticka metoda
za procjenu ucinkovitosti lokomotornog sustava, pri éemu
je najviSe orijentirana na procjenu stabilnosti i
mobilnosti dijelova tijela. Funkcionalno testiranje pocelo
se primjenjivati jo§ 1995. godine. Medutim, ova
dijagnosticka metoda tek se posljednjih par godina pocela
upotrebljavati ¢e8¢e, porastom svijesti o vazZnosti
preventivnih kondicijskih programa, te porastom
popularnosti principa funkcionalnog treninga u svijetu
sporta i rekreacije. Razlikujemo sedam medusobno
nezavisnih podtestova, od kojih je svaki fundamentalna
funkcionalna kretnja.

FMS pociva na principu zglob po zglob (joint by joint)
prema kojem tijelo promatramo kao niz medusobno
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povezanih sustava, odnosno zglobova, od kojih svaki ima
svoju specificnu funkciju stabilnosti ili mobilnosti, odnosno
temelji se na principu piramide performansi prema kojoj
su funkcionalni obrasci kretanja temelj za siguran i
efikasan razvoj bilo koje, opc¢e ili specifine, sposobnosti i
vjestine. Glavni cilj funkcionalnog testiranja je detekcija
ogranic¢enja pri izvedbi funkcionalnih obrazaca kretanja,
odnosno otkrivanje disfunkcija, kompenzatornih kretnji i
asimetrije tijela. Zbog svoje jednostavnosti i efikasnosti
FMS ima jako Siroku primjenu u rekreaciji, vrhunskom
sportu te rehabilitaciji ozljeda kod obi¢ne populacije i
sportada. Sastavni dio funkcionalnog testiranja, osim
spomenutog dijagnostiCkog postupka, Cine i korektivne
vjezbe. Kao i sam postupak testiranja, i vjezbe su iznimno
prakticne i najéeSce je rije€ o individualno propisanom
programu vjezbi u trajanju od 5 do 10 minuta koji se
provode kao dio aktivacije, klasi¢nog zagrijavanja ili
zavr$nog dijela treninga.

Poput bilo koje druge filozofije, funkcionalno testiranje
¢e biti u¢inkovito u smislu prevencije ozljeda i poboljSanja
izvedbe samo ako se provodi kvalitetno, cjelovito i
sustavno, kako sami dijagnostic¢ki postupak u vidu testova
i periodi¢ki ponavljanih retestova, tako i propisane
korektivne vjezbe.

Vecina odraslih, bilo da je rije€ o pripadnicima obi¢ne
populacije, rekreativcima ili vrhunskim sportasima, ima
odredene vece ili manje disfunkcije, ogranienja i
asimetriju tijela koja se funkcionalnim testiranjem moze
vrlo lako detektirati, a potom sustavnom primjenom
korektivnih vjezbi umanijiti ili u potpunosti eliminirati.
Medutim, djeca ve¢ u vrlo ranoj dobi imaju prirodno
razvijenu stabilnost, a naroCito mobilnost zglobova.
Pitanje je da li bi se postojeca razina mobilnosti i stabilnosti
pravilnim nacinom treniranja i tretiranja djece sportasa
mogla odrzati i kroz rast i razvoj te zadrzati i u odrasloj
dobi.

3.2 Piramida performansi

Najbolji i najjednostavniji nacin prikaza i objasnjenja
funkcionalnosti ljudskog kretanja je putem piramide
performansi. Piramida performansi je shematski prikaz
konstruiran kao mentalna mapa za razumijevanje ljudskog
pokreta i obrazaca ljudskog kretanja. Izgradena je od je tri
Cetverokuta promjenjivih veli€ina koji su poslozeni jedan
na drugi. Svaki od ftri dijela predstavlja odredeni tip
kretanja.

Prvi dio piramide je baza ili temelj piramide koji
predstavlja sposobnost kretanja koriste¢i funkcionalne
obrasce kretanja.

Drugi dio piramide je performansa ili izvedba.
Jednom kada usvojimo vjestinu kretanja, usmjeravamo se
na njenu kvalitetu i efikasnost. Efikasnost kretanja
definiramo kao snagu (power), ali pritom ne misilimo na
klasicnu snagu ili jakost, ve¢ generalnu, mijerljivu
sposobnost snage koju mozZzemo promatrati kao opci
atleticizam. Primjer testa kojim procjenjujemo opci
atleticizam je vertikalni skok test. Sila teza utjeCe na sva
tijela jednako, stoga vertikalni test ne diskriminira
ispitanike s obzirom na njihove fizicke gabarite (visina
tijela i tezina tijela). lako su skokovi sastavni obrasci
kretanja samo u pojedinim sportovima (na primjer:
odbojka, koSarka, rukomet, skakacke discipline u atletici),
dok su u drugim sportovima potpuno iskljuceni iz
specificne izvedbe (na primjer: biciklizam, plivanje), test
poput vertikalnog skoka demonstrira sposobnost
proizvodnje i generiranja snage, odnosno mjeri na$ opci
atleticizam.

Prva dva dijela piramide performansi nam omogucuju
usporedbu sportaSa koji se bave potpuno razli€itim
sportovima na nacin da promatramo njihovu sposobnost
funkcionalnog kretanja i njihov opci atleticizam. Na ovim
razinama piramide zadrzavamo se na op¢im kretnjama, i
isto tako op¢im, nespecificnim testovima. Testovi trebaju
biti $to jednostavniji te nam na Sto laksi i Sto brzi nacin
pruziti uvid u sportaSevu efikasnost u generiranju snage.
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Treci dio piramide su vjestine specifitne za konkretni
sport koje testiramo i procjenjujemo baterijom testova za
konkretnu sportsku disciplinu, odnosno igracku poziciju.
Takoder se odnosiina efikasnost u realnim natjecateljskim
uvjetima, kao krajnje mjerilo sportaSeve uspjesSnosti, i
analizira statistiku natjecateljske izvedbe te rezultate bilo
kojih sport specifi¢nih testovai vjezbi.

Piramida performansi se prikazuje u Cetiri pojedno-
stavljena pojavna oblika koji mogu uvelike pomoéi u
planiranju i programiranju, kako kondicijskog, tako i
specificnog treninga.

3.2.1 Optimalna piramida performansi

Optimalna piramida performansi predstavlja tip
sportasa Ciji su funkcionalni obrasci kretanja, efikasnost
kretanja i sport specificna vjestina uravnotezeni i
optimalno razvijeni. Naravno da to ne znaci da kod ovakvih
sportaSsa nema prostora za napredak i da su sve
komponente pripremljenosti maksimalno razvijene, ve¢ da
daljni razvoj bilo koje od komponenti treba i dalje biti
uskladen sa razinom ostalih komponenti kako se
postoje¢a ravnoteza dijelova piramide performansi ne bi
narusila.

Funkcionalna vjestina

Tampon
zona

Funkcionalna izvedba

Funkcionalno kretanje

Slika 1. Optimalna piramida performansi (prema Foran,
B., High - Performance Sports Conditioning)

Tampon zone izmedu prvog i drugog Cetverokuta, te
drugog i treceg Cetverokuta, govore nam o Cinjenici da su
sportaseve sposobnosti funkcionalnog kretanja
adekvatne i mogu podrzZati snagu koju sportas generira
prilikom izvedbe pokreta, odnosno da generirana snaga
moze kontrolirati sportasevo tijelo u demonstraciji sport
specificnih vjestina.

3.2.2. Piramida performansi sportasa s
prenaglasenom sposobnos¢u generiranja
shage

Drugi pojavni oblik piramide performansi predstavlja
tip sportasa koji generiraju preveliku koli¢inu snage. To
ne znaci da su sportasi iznadprosje€no snazni, ve¢ da
generiraju snagu koja je neprikladno velika u odnosu na
njihovu sposobnost funkcionalnog kretanja. Nemogucénost
sportasa da svojim obrascima kretanja kontrolira snagu
koju generira uvelike povecCava rizik od nastanka
sportskih ozljeda. RjeSenje ovog problema je u treningu
usmjerenom na usvajanje novih i unapredenje usvojenih
obrazaca funkcionalnog kretanja, pritom odrzavajuci
postojecu razinu snage.

Pojedinac koji odgovara ovom pojavhom obliku
piramide performansi postiZze dobre rezultate u testovima
shage, odnosno opcéeg atleticizma, medutim, vrlo loSe
rezultate u testovima stabilnosti i mobilnosti. Pojedinac
istovremeno posjeduje zadovoljavajuce specifiCne
vjestine sporta koje predstavlja treci cetverokut piramide.

Iznenadujuée, ali upravo ovakav oblik piramide
performansi predstavlja veéinu vrhunskih sportasa. To je
posljedica fokusiranja na dominantno specificne treninge
od rane dobi, pri tome zanemarujuéi opce, funkcionalne
obrasce kretanja, uslijed Cega dolazi do vrlo loSe
stabilnosti, mobilnosti i fleksibilnosti koje ga redom
ograniavaju u funkcionalnim kretnjama. lako ovakvi
pojedinci mogu biti iznimno dobro utrenirani i uspjesni,
daljnji napredak u sport specificnoj izvedbi i sposobnosti
generiranja shage lezi u treninzima usmjerenim na
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ispravljanje, usvajanje i usavrSavanje funkcionalnih
obrazaca kretanja. Naravno da ¢e trening usmjeren na
ublazavanje i otklanjanje ograniCenja u funkcionalnim
kretnjama istovremeno biti i najsigurniji oblik
preventivnog kondicijskog programa.

Funkcionalna vjestina

Funkcionalna izvedba

Funkcionalno kretanje

Slika 2. Piramida performansi sportaSa s prenaglasenom
sposobnoScu generiranja snage (prema Foran, B. , High
—Performance Sports Conditioning)

3.2.3 Piramida performansi sportasa s
preslabom sposobnoséu generiranja snage

Trec¢i pojavni oblik piramide performansi predstavlja
tip sportasa koji generiraju premalu koli¢inu snage. Takvi
pojedinci imaju izrazitu slobodu pokreta u funkcionalnim
kretnjama, ali loSu sveukupnu efikasnost zbog preslabo
razvijene sposobnosti jakosti i snage. Ovakvi pojedinci
trebaju dominantno biti ukljuéeni u trening jakosti i
snage, kojim ¢e se unaprijediti njihov op¢i atleticizam, time
i sport specificna izvedba, ali bez naruSavanja
sposobnosti funkcionalnog kretanja, koja je zasebno
gledana na vrlo zavidnoj razini.

lako je sportaseva sport specifi¢na izvedba prosjecna
ili ¢ak iznad prosje€na, unapredenjem sportaSeve
sposobnosti generiranja jakosti i snage, unapreduje se i
njegova sveukupna efikasnosti sport specificna izvedba.

Funkcionalna vjestina

Funkcionalna izvedba

Funkcionalno kretanje

Slika 3. Piramida performansi sportasa s preslabom
sposobno$c¢u generiranja snage (prema Foran, B. , High

— Performance Sports Conditioning)

3.2.4 Piramida performansi sportasa sa
slabo usvojenom specificnom vjestinom
sporta

Posljednji pojavni oblik piramide performansi
predstavlja tip sportaSa koji ima ispod prosjene
specificne vjestine sporta. Ovakvi pojedinci su
kondicijski optimalno pripremljeni, ali kako im nedostaje
specificnih vjeStina i sposobnosti sporta, njihova
sveukupna izvedba i natjecateljska efikasnost je slaba i
ispod prosje¢na. Rad s ovakvim sportaSima treba biti
dominantno usmjeren na tehnicke treninge, situacijske
treninge, unapredenje fine koordinacije pokreta i tjelesne
svjesnosti.

Funkcionalna
vjestina

Funkcionalna izvedba

Funkcionalno kretanje

Slika 4. Piramida performansi sportasa sa slabo
usvojenom sport specificnom vjestinom (prema Foran,
B. , High — Performance Sports Conditioning)
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Torakalna mobilnost

Lumbalna stabilnost

Mobilnost kuka

Stabilnost koljena

Mobilnost gleznja

Stabilnoststopala

3.3 Princip zglob po zglob

Princip zglob po zglob (joint by joint) prvi su primjenili
Mike Boyle i Gray Cook. Princip se temelji na injenici da
tijelo funkcionira kao sustav medusobno povezanih
stabilnih i mobilnih segmenata, odnosno zglobova, te

Glenohumeralna mobilnost

Skapularna stabilnost

pretpostavci da u slu€aju naruSavanja spomenutog
sustava dolazi do kompenzacija i disfunkcija, koje
naposlijetku uzrokuju ono §to mi tek u vidljivoj, kroni€noj
faziimenujemo kao sportske ozljede.

Princip zglob po zglob zagovara tezu kako svaki
zglobni sustav mora obavljati svoju temeljnu specificnu
funkciju kako bi tijelo kao cjelina funkcioniralo na ucinkovit
nacin (Cook, 2003.). Jednako tako, ljudski lokomotorni
sustav nije moguce tretirati kao skup nezavisnih dijelova,
nego kao sustav medusobno povezanih i ovisnih dijelova
(Myers, 2001.). Upravo zbog toga vrlo ¢esto se dogada da
problem nije na mjestu gdje se javlja bol, nego je najéesce
bolno mjesto samo posljedica nekog drugog disbalansa u
stabilnosti ili mobilnosti. Provedbom analize
funkcionalnosti kretanja uvidamo da Ii problemi,
disfunkcije i kompenzacije u pokretima proizlaze iz
ograniCenja u zglobovima, tkivnoj rastezljivosti ili
motori¢koj kontroli.

3.4 Mobilnost

Optimalno razvijena sposobnost mobilnosti dozvo-
ljava tijelu da se kre¢e u sve tri ravnine kretanja -
sagitalna, frontalna i transverzalna, bez ogranicenja i
kompenzacija u pokretima. Takoder, dozvoljava
generiranje elasti¢ne energije i tako omogucuje efikasniju
produkciju sile. LoSe razvijena mobilnost moZe dovesti do
miSi¢nog disbalansa te navesti stabilne segmente da
postanu mobilni, pruzimajuéi tako dio funkcije nedovoljno
mobilnih segmenata na sebe.

Kako tijelo promatramo kao kinematicki lanac, loSa
mobilnost u jednom zglobu direktno utjee na kvalitetu i
kvantitetu mobilnosti u drugim zglobovima unutar
kinematiCckog lanca. Upravo zbog toga kaZe se da je
kinematiCki lanac sveukupno mobilan onoliko koliko je
mobilan njegov najmanje mobilan segment, $to dovodi do
zaklju€ka da treba provoditi analizu i testiranje mobilnosti
svih zglobova kinematic¢kog lanca kako bi se utvrdio uzrok
postojecih funkcionalnih ogranicenja.
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3.5 Stabilnost

Stabilnost definiramo kao sposobnost svih sustava da
ostanu nepromijenjeni uslijed utjecaja vanjskih sila, a
promatramo je kao kombinaciju sposobnosti ravnoteze,
snage i miSicne izdrZljivosti. Stabilnost tijela promatramo
kao kontrolu mobilnosti. Sve dok je mobilnost optimalno
razvijena (ni previse, ni premalo), ziv€éano — misi¢ni sustav
Ce selektivno koristiti miSiénu kontrakciju da bi stabilizirao
jedan diotijela dok se drugi pokrece.

Razlikujemo staticku i dinamicku stabilnost tijela.
Dok se statiCka stabilnost odnosi na odrzavanje posture
tijela i ravnotezZe, dinamicka stabilnost nam omogucava
odrzavanje pozicije tijela tijekom kretanja kroz mobilnost i
stabilnost, jakost, snagu, koordinaciju i lokalnu misi¢nu
izdrzljivost.

4. Dijagnostika

4.1 Dijagnostika treniranosti

Dijagnostika je niz postupaka pomocu kojih mozemo
procijeniti stanje antropoloSkih, morfoloSih, motori¢kih i
funkcionalnih karakteristika nogometasa. Sve to skupa
daje nam podatke o zdravstvenom stanju nogometasa.

U normalnom sljedu dogadanja dobiveni podatci bi
nam trebali sluziti kao ideja vodilja u buducoj periodizaciji
treninga. Cesto treneri od stabla ne vide Sumu, tj. dobiveni
rezultati nam Cesto stvaraju Sumove i umjesto da nam
pomognu vise nam odmazu. Takvi treneri onda odustaju
od dijagnostike i oslanjaju se na subjektivhu procjenu.
Naravno da takav nadin ne moze biti prikladan u
postavljanju realnih ciljeva, a samim time ni ostvarivanju
kontroliranog i sustavnog trenaznog procesa.

Ovakvom “od oka“ metodom Ceste su greSke, koje u
konacnici ne dovode do usavrSavanja i napredovanja
igraca. Tako voden trening vrlo Cesto rezultira da svi
pojedinci u timu jednako treniraju bez obzira na njihove

sposobnostiinjihovo trenutno stanje. Ne trebamo biti veliki
struénjaci da zaklju¢imo kako to nije dobar put. Suprotno
tome dobar trener ¢e na osnovu dobivenih rezultata
provedenih dijagnostic¢kih postupaka, individualizirati i
prilagoditi rad svakom pojedincu unutar tima. To ¢e dovesti
do sustavnog napredka svakog pojedinca, a Sto ¢e u
konacnici rezultirati napredkom cCitavog tima.

Naravno rezultati nam takoder sluZze kao povratna
informacija o tome dali je trenazni proces ispravan.

Kao 5to smo vec¢ rekli dijagnostika nam pruza
informacije o:

e zdravstvenom statusu,

* stanju motori¢kih sposobnosti (koordinacija,
brzina, jakost, snaga, agilnost,
fleksibilnost...),

« stanju funkcionalnih sposobnosti (aerobna i
anaerobna izdrzljivost),

« stanju morfoloskih osobina (grada i sastav
tijela),

« funkcionalnosti sustava za kretanje - tjelesnim
disbalansima i potencijalnim ozljedama
(otkrivanje nedostataka koji mogu dovesti
do ozljedivanja),

» odstupanjima od vrhunskih vrijednosti u
razvijenosti Zeljenih sposobnosti ili
osobina,

* uspjeSnosti trenaznog procesa

Razlikujemo dijagnostiku inicijalnog (pocetnog)
stanja, tranzitivnu dijagnostiku (tokom nekog perioda) i
finalnu koju provodimu na kraju nekog razdoblja.

Inicijalna dijagnostika nam sluZzi kao osnovna
smjernica u definiranju (realnih) ciljeva, te kao podloga
buduée periodizacije i provodi se jedanput (obi¢no na
pocetku nekog ciklusa). Tranzitivna dijagnostika se
provodi tokom nekog perioda (sezone) i po moguénosti bi
se trebala provoditi viSe puta. Ona bi nam trebla sluziti kao
provjera ispravnosti nasSe periodizacije i trenaznog
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procesa, tj. da li program daje rezultate, te je ujedno
korektiv trenerima (naravno pod uvjetom da provodimo
dijagnostiku i da znamo interpretirati dobivene podatke).
Finalna dijagnostika se provodi samo jednom na kraju
nekog perioda. Finalna dijagnostika nam takoder moze
posluZiti da vidimo do kolikog pada je doSlo i u kojim
sposobnostima do ponovne inicijalne dijagnostike. Ovo
takoder moze biti znakovito, pogotovo ako je ovaj period
bio dug.

Dijagnosti¢ki postupci bi se trebali provoditi u istim ili
sliénim uvjetima, istim redosljedom i sa istim mjeriteljima,
kako bi dobiveni rezultati bili vierodostojni.

4.1 Dijagnostika funkcionalnosti kretanja

Jedan od naj¢esce primjenivanih postupaka u analizi
funkcionalnosti kretanja je dijagnostika funkcionalnih
obrazaca kretanja (Functional Movement Screening,
FMS).

FMS je postupak testiranja kojem je cilj detektirati
slabe karike kinemati€kog lanca, ali nije lijecnicki
pregled, te mu svrha nije postavljanje dijagnoze.

Testovi koji ine funkcionalno testiranje temelje se na
principu zglob po zglob (joint by joint) prema kojem svaki
zglob ima svoju specificnu funkciju koja gotovo
predvidljivo ima ili ¢e imati odredeni stupanj disfunkcije. S
obzirom na svoju prirodnu specificnu funkciju, svaki zglob
ima i svoje potrebe u vidu treninga usmjerenog na odrza-
vanje ili povecéanje razine stabilnosti, odnosno mobilnosti.

Primjenjuju¢i 7 osnovnih kretnji, funkcionalno
testiranje ocjenjuje fundamentalne funkcionalne obrasce
kretanja, detektira asimetriju tijela i odstupanja od
optimalnog ili prihvatljivog odnosa stabilnosti i mobilnosti
medu dijelovima kinemati¢kog lanca. Stoga je
funkcionalno testiranje korisno ne samo medu sportaSima
razliitih sportova, dobnih kategorija i stupnja treniranosti,
ve¢ i kod pripadnika obi¢ne populacije, te u procesu
rehabilitacije, bilo sportasa, bilo pripadnika obi¢ne
populacije.

¢t d

g o,

Funkcionalno testiranje se sastoji iz ocjenjivanja
sedam temeljnih funkcionalnih kretnji, temeljem c¢ega
dobivamo uvid u kvalitetu funkcionalnih obrazaca kretanja
koji €ine bazu piramide performansi.

Sedam testova koji €ine funkcionalno testiranje su:
1) Duboki ¢uc¢anj (Deep squat)
2) Prekorak preko prepone (Hurdle step)
3) Predniji iskorak u liniji (In line lounge)
4) Mobilnost ramena (Shoulder mobility)

5) Prednozenje lezeci na ledima (Active straight
leg raise)

6) Sklek (Trunk stability push up)

7) Rotacijska stabilnost (Rotary stability)

Svaki od navedenih sedam testova ima postavljene
odredene kriterije koji moraju biti zadovoljeni kako bi
ispitanik ostvario pozitivan rezultat. Kriteriji su postavljeni
na nacin da ih moze procijeniti svaki unaprijed upuéeni
pojedinac, koji ne mora nuzno biti trener profesionalac.

Slika 7. Sedam testova funkcionalnog testiranja

3 sl St IO R G N (et W (T



Funkcionalno testiranje je specificno u odnosu na
druge baterije testova nespecificnog karaktera. Testiranje
se, kako je ve¢ prije objasnjeno, temelji na procjeni
izvedbe sedam fundamentalnih funkcionalnih kretnji.
Provodeéi funkcionalno testiranje, polazimo od
pretpostavke da su ograniCenja i nedostaci u izvedbi neke
od funkcionalnih kretnji uzrok za smanjenu efikasnost i
sveukupnu uspjeSnost u izvedbi, na ¢emu se temelji prije
objasnjena piramida performansi. Stoga, zaklju¢ujemo da,
s druge strane, usvajanjem i usavrSavanjem funkcionalnih
obrazaca kretanja, stvaramo pretpostavku za napredak u
sveukupnoj izvedbi pojedinca, istovremeno vrseci
prevenciju nastanka ozljeda uslijed pada sustava.
Nemojmo zaboraviti, promatrajuci tijelo kao niz
medusobno povezanih zglobnih sustava, od kojih svaki
ima svoju specificnu funkciju, vrlo lako dode do pada
sustava i nastanka sportske ozljede ako samo jedan od
zglobova, kao karika u kineti¢kom lancu, svoju funkciju ne
izvrSava kako je prirodno predodredeno.

U tom pogledu, nakon provedebe testiranja, procjene
i analize rezultata, vr8imo detekciju postojecih
ograni¢enja, disfunkcija i asimetrija tijela, te u skladu s
time, konstruiramo program preventivnog treninga koji se
temelji na korektivnim vjezbama kojima ublazavamo i
otklanjamo uocene probleme.

Korektivne vjeZbe se mogu ukomponirati u program
aktivacije, klasi¢nog zagrijavanja, smirivanja organizma u
zavrénom dijelu treninga ili u glavni dio treninga. Medutim,
one nikako ne mogu biti zamjena za trening, ve¢ dopunski,
individualno prilagodeni program vjezbi koje pojedinac
kontinuirano odraduje prema predvidenom rasporedu.

Postoji niz predvidenih korektivnih vjezbi za svaku od
postoje¢ih disfunkcija ili ograniCenja u pojedinoj
funkcionalnoj kretniji, bilo da je rije€ o viezbama istezanja ili
viezbama koje ukljuuju same funkcionalne obrasce
kretanja. Konacno, najbolje ¢e korektivne vjezbe za
pojedinca biti one koje se pokazu efikasne u povecéanju
zbroja ocjena na retestu, odnosno u poboljSanju izvedbe
funkcionalnih kretnji i, posljedi€no, povecanju ukupne
efikasnostiiuspjesnostiizvedbe.

Jako je vazno periodiéno ponavljati testiranje, ¢ak i
kada napredak postane uocljiv u svakodnevnoj izvedbi.
Na taj nacin se mozemo fokusirati na daljnje disfunkcije i
probleme, odnosno promijeniti protokol korektivnih vjezbi
ili progresijom postojecih vjezbi stvoriti veci izazov za
organizam u smislu povecanja proprioceptivnih i
neuromuskularnih zahtjeva.

1. Duboki €uéanj

Ispitanik je u raskoratnom stavu u Sirini ramena sa
noznim prstima ravno naprijed. Palica je u uzru€enju, a
ruke pruzene. Iz te pozicije se spustamo u duboki Cucanj.
Stopalo je kod izvodenja pokreta cijelom povr§inom na
podu. U donjoj poziciji palica mora biti iznad glave kao u
pocetnoj poziciji sa ravnim trupom. Vjezbom
procjenjujemo mobilnost gleznjeva, koljena, kukova,
ramena i stabilnost trupa.

2. Prekorak preko prepone

Za test nam je potrebna prepreka do visine koljena.
Pocetni poloZaj je sunoZzni stav, vrhovi prstiju se nalaze do
prepreke. Palica se nalazi na ramenima. Test zapoc€injemo
tako da ispitanik zgréeno prednozi preko trake i dotakne
petom pod bez naruSavanja ravnoteze. Zatim se vraca u
pocetnu poziciju. Vazno je pokusati ne dotaknuti prepreku.
Test sluzi za procjenu mobilnosti gleznja, koljena i kuka te
stabilnosti drugog gleznja, koljena, kukai kraljeznice.

3. Prednijiiskorak u liniji

Za test nam je potrebna daska dimenzija 100 cm
duZine, 10 cm S§irine te 5 cm debljine. Ispitanik stoji u
iskoracnom stavu na daski, te izvodi spustanje u iskorak.
Koljeno straZnje noge nalazi se odmah ispod pete prednje
noge. Palica se drzi uz kraljeznicu jednom rukom u
predjelu vrata, a drugom u predjelu lumbalnog djela
kraljeznice. Peta prednje noge kod izvodenja cijelog
pokreta je na podlozi. Iskorak se izvodi tri puta na svakoj
strani. VjezZba sluzZi za procjenu mobilnosti i stabilnosti u
obje noge te stabilnosti trupa.

4. Mobilnostramena
Jednom rukom u uzruc€enju i drugom u predrucenju
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izvodimo pokret prema nazad i pokusamo spojiti ruke na
ledima. Pokret se izvodi bez trzaja kontrolirano jer se rame
rotira prema unutra i moze doé¢i do povrede kod
eksplozivnih kretnji. Ovim testom procjenjujemo mobilnost
ramena i torakalnog dijela kraljeznice.

5.Prednozenje izlezanja naledima

Ispitanik lezi na ledima, ruke u odru€enju dlanovima
usmjerenim prema gore. PoviSenje se nalaziispod koljena
noge koja je polozena na podlogu. Glava ostaje na podu, a
ruke se ne pomicu. Ispitanik aktivno izvodi podizanje jedne
ispruzene noge dok se trup i suprotna noga nalaze kroz
cijeli pokret na podlozi. Testom procjenjujemo mobilnost
kuka i stabilnost trupa.

6. Sklek

Ispitanik se nalazi na prsima, laktovi na podu, dlanovi
u Sirini ramena, palCevi usmjereni prema c¢elu. PoCetna
pozicija izmedu muskaraca i Zena je razli¢ita. Kod Zena se
palCevi postavljaju u razini brade. Koljena su opruzena,
prsti oslonjeni na podlogu. Potrebno je opruZiti laktove i
do¢i do pozicije upora na rukama, bez savijanja u
kraljeZnici. VjeZbom procjenjujemo stabilnost i jakost trupa
i gornjih ekstremiteta

7. Rotacijska stabilnost

Ispitanik u uporu kleCeéem, s Cetiri tocke kontakta.
Istovremeno jedna ruka ide u uzru€enje i noga na istoj
strani u opruzenje do visine kuka. Izvodi se pregibanje
kuka i trupa te doticanje laktom koljena. Kut izmedu
nadlaktice i podlaktice, i kut izmedu natkoljenice i
potkoljenice u zavrSnoj poziciji bi trebao biti 90°. Ovim
testom procjenjujemo stabilnost trupa kod rotacije tijela.

Funkcionalnost pokreta testira se svakodnevno, a
dijagnostika funkcionalnosti pokreta odvija se u svakom
treningu. Svaka vjezba i svako opterecenije je test. FMS je
najpopularnija metoda kojom mozemo utvrditi stanje u
ovom podrucju pa u obzir dolazi da i ona postane sastavni
dio naSeg skupa testova za procjenu treniranosti
nogometasa. Medutim, ovdje se mogu provoditi i drugaciji
testovi. Primjerice, u zagrijavanju moZemo raditi mnoge

vjezbe koje nam ujedno mogu biti i testovi. Jednonozni
¢uCanj (Sto dublji) moze nam biti dobar pokazatelj
mobilnosti u stopalu, duboki sunozni c¢ucanj otkriva
nedostatke u kukovima i stopalima, a razni potisci iznad
glave otkrivaju nedostatke u ramenima i torakalnom dijelu
kraljeZnice.

4.2 Dijagnostika funkcionalnih sposobnosti

Ako govorimo o funkcionalnim sposobnostima tada
govorimo o dva osnovna tipa izdrzljivosti, aerobnoj i
anaerobnoj izdrzljivosti. S druge strane, govoreéi o
dijagnostici, mozemo govoriti o laboratorijskim i terenskim
testovima. Kako velikoj vecini trenera laboratorijska
dijagnostika nije dostupna, veci ¢e se naglasak staviti na
terenske testove.

4.2.1 Aerobna izdrzljivost

Dva najvaznija parametra koja moramo poznavati
ukoliko zelimo kvalitetno odraditi dijagnostiku aerobne
izdrZljivosti su:

» m